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De pie sobre la placa giratoria, manos colocadas sobre los agarres: 

- ejecutar una rotación de la pelvis primero hacia un lado y después hacia el otro, siempre manteniendo los hombros fijos. Las rodillas 
deberán estar ligeramente flexionadas para evitar los riesgos de tirones en los ligamentos y las rotaciones deberán ser controladas. 

Este ejercicio trabaja principalmente los oblicuos mayor y menor y en menor medida, el recto mayor del abdomen. Para sentir más inten- 
samente el esfuerzo sobre los oblicuos, se puede flexionar ligeramente la espalda. Las series muy largas proporcionan los mejores resultados, 
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Biceps femoral, porción corta 
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Esternocleidomastoideo 
Semiespinoso de la cabeza 
Esplenio de la cabeza 
Elevador de la escápula 
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Esternón 

Pectoral mayor, 

porción abdominal 

Oblicuo externo del abdomen 
Recto del abdomen, bajo la aponeurosis 
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Omohioideo, vientre interior 
Clavícula 
Acromión 
Pectoral mayor 
Deltoides 
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Biceps braquial 
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BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


1. Curl de bíceps alternos con supinación 
2. Curl de bíceps concentrado con apoyo en el muslo 
3. Curl de bíceps alterno tipo martillo 
4. Curl de bíceps con polea 
5. Bíceps, brazos en cruz, en polea alta 
6. Curl de bíceps con barra 
7. Bíceps en el banco Scott 
8. Curls de bíceps en el banco Scott 
9. Curl de bíceps con barra y agarre en pronación 
10. Curl de antebrazos con barra en pronación 
11. Curl de antebrazos con barra agarre en supinación 
12. Extensiones de tríceps en polea alta 
13. Extensiones de tríceps en polea alta, agarre invertido o en 
supinación 
14. Extensión alternada de los antebrazos en polea alta, manos en 
supinación 
15. Press francés en banco plano 
16. Press francés en banco plano con mancuernas 
17. Extensión vertical alternada de los brazos con mancuerna 
18. Extensión de los brazos, sentado con una mancuerna cogida a 
dos manos 
19. Extensión de los brazos, sentado, con barra 
20. Patadas de tríceps con mancuerna 
21. Dippings entre dos bancos 
Braquial arterior Supinator largo des dedos a 
Triceps (vasto interno) , 
Biceps | | 4 go A om Y Abe 
Deltoídes E y 
| | Cubital anterior 
Pectoral mayor || Abductor largo del pulgar 
Bosa y Pets 


| | Segundo radial 
Palmar mayor 
Serrato mayor 




















BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


El CURL DE BÍCEPS ALTERNOS CON SUPINACIÓN 
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Sentado, una mancuerna en cada mano cogidas en semipronación: 

- inspirar y flexionar los antebrazos hacia los brazos efectuando una 
rotación externa de la muñeca antes de que los antebrazos alcancen 
la horizontal; 

- finalizar la flexión elevando los codos, espirar al final del movimiento. 
Este ejercicio solicita los músculos, supinador largo (húmero-cubito- 
radial), braquial anterior, bíceps braquial, deltoides anterior y en menor 
medida, el coracobraquial y el haz clavicular del pectoral mayor. 


Observación. — A nivel biomecánico, este ejercicio permite que 
el bíceps realice completamente su función. Este músculo es flexor 
y antepulsor del brazo y sobre todo el supinador más potente. 


TRES MANERAS DE REALIZAR EL CURL DE BÍCEPS CON MANCUERNAS: 
1. predominancia del trabajo del biceps; 

2. trabajo intenso del supinador largo; 

3. trabajo principal del biceps y del braquial anterior. 








BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


CURL DE BÍCEPS CONCENTRADO CON APOYO EN EL MUSLO 
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FINAL DEL MOVIMIENTO 
Sentado, con una mancuerna cogida en supinación y el codo apoya- AM 
do en la cara interna del muslo: 

- inspirar y efectuar una flexión del antebrazo, espirar al final del es- 
fuerzo. 

Este ejercicio de aislamiento permite el control del movimiento 
en amplitud, velocidad y rectitud. 

Trabaja, principalmente, el bíceps y el braquial anterior. 
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BRAZOS Y ANTEBRAZOS 
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De pie o sentado, con una mancuerna en cada mano, cogida en semipronación: 

- inspirar y efectuar una flexión de los antebrazos simultánea o alternativamente, espirar al final del 
movimiento. 

Es el mejor ejercicio para desarrollar el supinador largo 
(húmero-cubito-radial). También ejercita el bíceps, el 
braquial anterior y en menor medida, el primer y segun- 
do radiales. 
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EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 












BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


CURL DE BÍCEPS CON POLEA 
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De pie, de cara al aparato, el mango cogido en supinación: 

- inspirar y efectuar una flexión de los antebrazos, espirar al final del 
movimiento. 

Este ejercicio permite localizar el esfuerzo sobre el bíceps además de 
favorecer una intensa congestión del músculo. 





curl a dos manos en polea baja 

















BRAZOS Y ANTEBRAZOS 
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Braquial anterior Tríceps 
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De pie, en medio de la polea, brazos separados, los mangos de la polea alta cogidos con las manos en supi- 


nación: 


BÍCEPS, BRAZOS EN CRUZ, EN POLEA ALTA 









- inspirar y flexionar los antebrazos, espirar al final del movimiento. 


Este ejercicio, que se suele efectuar como movimiento final durante una sesión de brazos, permite trabajar 
el bíceps y principalmente la porción larga la cual ha sido previamente estirada y puesta en tensión median- 
te la posición de brazos en cruz. También es solicitado el braquial anterior, músculo monoartiular del codo. 
Este ejercicio nunca debe realizarse cargado. Para percibir la contracción de la parte interna del bíceps es 


indispensable concentrarse, Las series largas proporcionan mejores resultados. 
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Cuando la mano se sitúa en pronación, el 
tendón distal del músculo bíceps braquial se 
encuentra parcialmente enrollado alrededor 
del radio. 
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Cuando el bíceps braquial se contrae, la 
fuerza ejercida sobre el tendón distal hace 
que el radio gire sobre su eje haciendo que 
la mano se sitúe en supinación. 


Esternocleido- 
_ mastoideo 


2 AE ALA — . ' 

a A  Cubital anterior 
Al ns " Si 

4 Ao y - 





Porción larga 
y Porción corta a) 
Fo > Clavícula 
Omoplato | VARIANTE DEL EJERCICIO 
Esternón ejecución con una mano 


Costilla 


Pectoral 
mayor 
















Primer radial 
Cubital 


. Flexor de los dedos 
| Braquioradial isupinador largo) 








anterior, | Pectoral mayor 
Y Ei braquia) Coracobraquial 
e ¿2 Pronador redondo 
> Hab, a A 
| Infraescapular 





i ' 
Tríceps braquial  Braquia 
(porción corta) anterior / 


Triceps braquial (porción larga) 
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brazo, el músculo bíceps braquia! también es el mú 
culo supinador más potente. 









































BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


CURL DE BÍCEPS CON BARRAS 
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junto de los flexores de la muñeca y los dedos. 


la separación de las manos, se solicita con mayor intensidad: 

corta del bíceps: manos muy separadas; 

larga del bíceps: manos muy juntas. 

do los codos al final de la flexión, se aumenta la contracción del 

y se solicita el deltoides anterior. 

de brazos también pueden efectuarse de forma estricta man- 

spalda contra la pared sin separar los omoplatos. Finalmente y 

30$ mayores y ganar fuerza, se puede aplicar un impulso a la 

do el busto hacia delante y hacia atrás. No obstante, esta 

ebe ser aplicada con prudencia a fin de evitar lesiones, además, 
buena musculatura abdominal y lumbar, 


o radial 4: y / 
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De pie, con la espalda bien recta, la barra cogida con las manos en supinación con 
una separación ligeramente mayor que la anchura de los hombros: 

- inspirar y a continuación flexionar los antebrazos procurando no flexionar el busto, mediante una con- 
tracción isométrica de los músculos de los glúteos, abdominales y espinales. Espirar al final del movimiento. 
Este ejercicio solicita principalmente el bíceps braquial, el braquial anterior y en menor medida, el su- 


pinador largo, el pronador redondo y el 
FLEXIONES DE BRAZOS CON BARRA 
Agarre estrecho; predominancia del trabajo de la porción larga del biceps. 
Agarro ancho: predominancia del trabajo de la porción corta del bíceps. 
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BRAZOS Y ANTEBRAZOS 
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BÍCEPS EN EL BANCO SCOTT 
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La realización de la flexión de los antebrazos en la 
polea Atlas es excelente para percibir una buena 
congestión muscular, 


Sentado sobre la máquina, la barra cogida con las manos en supinación, brazos estirados con los 
codos apoyados sobre el pupitre: 

- inspirar y flexionar los brazos, espirar al final del movimiento. 

Éste es uno de los mejores ejercicios para percibir el trabajo del bíceps braquial. Como los bra- 
zos están apoyados sobre el pupitre, es imposible hacer trampas. Al principio, la tensión muscu- 
lar es intensa, así pues, es necesario calentar bien los músculos utilizando pesos ligeros y no ten- 
sar completamente los brazos para evitar cualquier riesgo de tendinitis. 

Este movimiento también trabaja el braquial anterior y, en menor medida, el supinador largo y el pronador redondo. 
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BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


CURL DE BÍCEPS EN EL BANCO SCOTT 
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ntado o de pie, con la brazos apoyados en el banco «Larry Scott»: 
aspirar y efectuar una flexión de los antebrazos, espirar al final del esfuerzo. 
* movimiento es uno de los mejores ejercicios de localización para los bíceps. 





ción. — Debido a la inclinación del banco, la tensión será muy importante durante la 
msi completa de los antebrazos. Se recomienda calentar bien los músculos y utilizar 


mas moderadas al principio. 


Flexor de Extensor corto 
Braquial anterior Supinador largo los dedos del pulgar 


Triceps (vasto interno) Primer 3 
radial z 
Biceps 






 Cubital anterior 
Abductor largo del pulgar 


Palmar menor 


Triceps Segundo radial 
Pr Palmar mayor 
Redondo mayor Pronador 
ñ redondo 














BRAZOS Y ANTEBRAZOS A RATO VANMEBRAZOS 










CURL DE ANTEBRAZOS 


CURL DE BÍCEPS CON BARRA Y AGARRE EN PRONACIÓN CON BARRA EN PRONACIÓN 


Tríceps braquial 
porción lateral. 
Triceps braquial |M 
porción larga | (3 
Triceps braquial 
tendón 


Braquial Biceps braquial 






Braquiorradiales 
Primer radial 
Segundo radial 
























































































Extensor ropio 
del indica, e 


Esplenio Epicóndilo tateral | Abductor largo del e 7 ES 
cervical Ancóneo]-———_3 : 3 7 corto di 
Elevador de la Olécranon A: Ey E 
escáp ula > de Pa sobr Cubital Extensor pro-  Cubital Cubito R adio tendón del exte 
macia! >= > posterior pio del meñique posterior —————— largo del pulg 
domastoideo ——— ” MÚSCULOS DEL ANTEBRAZO 
, Tirohioideo VISTA EXTERNA 
Escaleno -——— E e 
; NAS Esternohioideo Supinador largo 
Infraespinoso Ñ ———Omohioideo Palmar mayor ) 
| yu : ) 
Retendo EN — Trapecio Primer radial 
dd mayor ; Deltoides Segundo radial LE MS A NANA JA IN 
Cúbito 
; + Extensor común ' 
— Porción larga LL Pectoral de los dedos —— Radio 
Triceps braquial , 1 : TOS. ' 
- Porción corta - 18yo Metor lamo del pul MM EN E ici, a Mi ¿ 
| AUCIOr largo del pu gar E | ds LAS hay : -— Primer radial externo 
0 > dal , legs sE > / MIER - / , 
Braquiorradial - Braquiales Xlensor corto del pulgar A : ¿E — Segundo radial externo 
Primer radial. z ji Biceps braquial Flexor propio del pulgar ————— | +8 Extensor común de los dedos 
Olécranon - y— ¡ ¡ 
SE PND Extensor propio del meñique 
Ancóneo- | largo del Cubital posterior 
o ulgar E | 
Segundo radial Ww | Pl Flexor superficial 
Me : — UN de los dedos : 
Extensor propio del meñique Extensor rn e. 
>= corto del tensor largo del pulgar E 
: > 


Cubital posterior A Y pulgar ' z EA 
d sor propio del índice - 


Cubital anterior y 
mer interóseo dorsal 


y | 


Ss 7 
> 13 


o 
A 












Cabeza a EXTENSORES DEL ANTEBRAZO 
de cúbito ——_ | ap 

Porción Húmero 
del radio ——— 








Cubital anterior Epitrócica — — Primer radial 
Extensor largo ' A Extensor de 
lá pulgar Ap Dlécranon A los dedos 
da Segundo radial 
Sentado, los antebrazos apoyados en los muslos o en | ii 


Extensor propio 


un banco, la barra cogida con las manos en prona- Cubital posterior WWA: - j 
del meñique 


ción, las muñecas en flexión pasiva; 

- efectuar una extensión de las muñecas. 
Este ejercicio solicita el primer y el segundo radial, el Cabeza del cúbito - 
extensor común de los dedos, el extensor propio del 
meñique y el cubital posterior, 


Cúbito 





Radio 
- Carpo 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 


Metacarpo 








Extensor propio 
del índice 
Falange proximal 
Observación. — Este movimiento es excelente para PES media 
reforzar la articulación de la muñeca que suele estar : 
debilitada por la debilidad de los músculos exten- 


sores, 


De pie, piernas ligeramente separadas, brazos extendidos, manos en pronación: 

- inspirar y flexionar los antebrazos, espirar al final del movimiento, 

Este ejercicio permite trabajar los extensores de las muñecas: primer radial, segundo radial, extensor común de los dedos, extensor propio del 
meñique y cubital posterior. 

Además su acción se extiende al supinador largo (húmero-cúbito-radial), el braquial anterior y en menor medida, el bíceps braquial, 


Falange ungueal 





Observación: Este movimiento es excelente para reforzar la articulación de la muñeca que suele estar debilitada por el desequilibrio provo- 
cado por la predominancia de los músculos flexibles de la muñeca sobre los músculos extensores de la muñeca. 

Suele estar incluido en el entrenamiento de un gran número de boxeadores, y numerosos campeones de halterofilia lo utilizan para evitar la 
vibración de las muñecas con las cargas extremas. 





FIN DEL MOVIMIENTO 


IO 




















BRAZOS Y ANTEBRAZOS 













AAA 


N IE ES W 


Inicio del movimiento 









Fin del movimiento 





Sentado, los brazos apoyados en los muslos o sobre el banco, la barra cogida con las 
manos en supinación, las muñecas en extensión pasiva: 

- inspirar y flexionar las muñecas, espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio solicita el palmar mayor, el palmar menor, el cubital anterior y los flexores 
profundos y superficiales de los dedos. Estos dos últimos músculos aunque están situa- 
dos en profundidad, constituyen la parte esencial del volumen de los flexores. 











CURL DE ANTEBRAZOS CON BARRA AGARRE EN SUPINACIÓN 


MÚSCULOS FLEXORES DEL ANTEBRAZO 


a j 


Triceps 
Biceps 


- Braquial anterior 


Supinador largo 
Primer radial 


-—— Segundo radial 


VARIANTE EN LA MÁQUINA ESPECÍFICA: 
Inicio del movimiento 











Flexor superficial de los dedos 








Esternocleido- 
mastoideo 


Trapecio 





















Deltoides 
hnfraespinoso 
Redondo menor rd 
Redondo o $ 
Dorsal ancho 


Triceps 
(vasto externo) 


Triceps 
(porción larga) 
Triceps — 
(vasto interno) 


Olécranon 
1 


Ancóneo — 


dos con el cuerpo: 
Jar una extensión de los antebrazos procurando 
arar los codos del cuerpo. Espirar al final del movi- 


ercicio de aislamiento solicita el tríceps y el an- 


1 nte realizada con una cuerda en lugar del mango 
más intensamente el vasto externo del triceps. 
ndo el movimiento con las manos en supinación, 
ada una parte del esfuerzo hacia el vasto interno. 
óntracción isométrica de uno o dos segundos al fi- 
la extensión, permite percibir claramente el es- 
liza el ejercicio con una carga pesada se acon- 
el tronco hacia delante para mejorar la esta- 
te movimiento, muy fácil de ejecutar, puede 
por los principiantes a fin de adquirir fuer- 
para pasar a movimientos más complejos. 

ores resultados se obtienen con series de 10 a 15 


EXTENSIONES DE TRÍCEPS EN POLEA ALTA 












BRAZOS Y ANTEBRAZOS 





l 
Pectoral maYó 
¿e ur de 
a 


AN á 
| Biceps >> 

UE 
_Braquial E 

- anterior $ 


FIN DEL MOVIMIENTO 


Supinador 
largo 
' 
Primer radial 
Segundo radial 


Ja y 
us 
ES) 


Cubital anterior 





' Cubital posterior 
- Extensor propio del meñique 


Extensor común de los dedos 


Vasto interno | 
Vasto externo 
Porción larga 


Triceps 





VARIANTE CON CUERDA 
Permite percibir mejor el trabajo 
del vasto externo del triceps. 


VARIANTE DE ESPALDAS AL APARATO 
Permite percibir mejor el trabajo 
de la porción larga del triceps. 

















BRAZOS Y ANTEBRAZOS 
BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


/ EXTENSIÓN ALTERNADA DE LOS ANTEBRAZOS EN POLEA ALTA, 14 
EXTENSIONES DE TRICEPS EN POLEA ALTA, MANOS EN SUPINACION 


AGARRE INVERTIDO O EN SUPINACIÓN 


| Esternocleido- 


13 







mastoideo 





Esplenio NES 


1-3 












Infraespinoso -.. 
e 


- Trapecio 
Redondo menor — 


Deltoides 


Trapecio 
i 




























Omohioideo _ Pectoral Redondo mayor - 
Deltoid Do Dorsal anch a | 
eltoides y rsal ancho —— : 
E y E Palmar mayor E 0 
nfraespinoso Tríceps l her 
Fl d imer i E YE ectoral 
Redondo menor Pol pls] interóseo (vasto memo) k en mayor 
| 
Redondo mayor - Extensor largo | loa Biceps 
¡ del pulgar NÓ a) e A E 
Tríceps (porción larga) pulg | 4 Braquial anterior 
, O ¿ el , A '/ ' 
Dorsal ancho sá | (esto Plans A a > + Tendón del tríceps 
Tríceps (vasto externo) ES) EOS Supinador largo 
Bíceps braquial — ; 
ri: y» Segundo radial Cubital anterior ———— Anc 


Braquial anterior | $ Primer radial 






x 
y Ñ Extensor de los dedos 





Supinador largo Supl O Segundo radial 


Ñ 
' Cubital anterior Extensor propio 


qiceOs Ls A dd N AN A del meñique Y 
Epicóndilo y, 5. Cubital posterior Je 
Olecanon 4 MA Extensor común 


AS Primer radial de los dedos 


* Ancóneo 


















Acromion -, 


De pie, de cara al aparato, brazos paralelos al cuerpo, codos flexionados, manos por encima de las Cabeza de — AR 


húmero 
muñecas: 
- inspirar y estirar los antebrazos procurando no separar los codos del cuerpo, espirar al final del rre 
movimiento, 
El agarre en supinación no permite trabajar con una carga pesada, por lo que el ejercicio deberá eje- li pio | 
cutarse con una carga ligera a fin de trabajar los tríceps y concentrar el esfuerzo en el vasto interno. w [ARNm 


Durante la extensión de los antebrazos también se solicitan el ancóneo y los extensores de las mu- [Triceps (vasto 






INSERCIONES DE LOS MÚSCULOS DEL BRAZO 


pie, de cara al aparato, el mango cogido en supinación: ni src 


inspirar y efectuar una extensión del antebrazo. Espirar al final del ejercicio. Supraespinoso y Supraespinoso 
vu ay . , , - ” A ! / 
le ejercicio trabaja el triceps, principalmente, el vasto interno. Infraespinoso Pectoral mayor 







Coracobraquial 
interno) ; E ' 
/ Triceps (porción larga) 








ñecas. Estos últimos músculos (primer y segundo radiales, extensores de los dedos y cubital posterior) ) K - nfraespinoso 
mantienen la muñeca recta mediante una contracción isométrica durante toda la ejecución del mo- Pr Í dicas alo aia Pi < X ¡o e 
o: Radio HP HUY OlNcranon 'Deltoides — Redondo nao 
CABO N Ancóneo ula) anterior a, Deltoides * Cocobeaalal 
ergo pS Triceps (da interno) - Spinado largo 


| Carpo 


4 ' 
Músculos epitrocleanos - Braquial anterior 


Á Metacarpos y Y” ' 
"rl Urea Tendón del triceps - = Músculos epitrocleane 
E | Falanges medias á ' 
Falanges ungueales Ancóneo / > Primer radial 


/ ' á ' 
. P Y h 
Músculos del epicóndilo * Biceps * Braquial anterior 




















BRAZOS Y ANTEBRAZOS 











Cubital 
anterior 


Palmar 
menor 


Palmar 
mayor 


Coraco- 
braquial 


Redondo 
mayor 


Infra- 
escapular 


Dorsal ” 
ancho 


Serrato E 
mayor 





1] 
La realización del ejercicio en la poléa Atlas de trí- 
ceps permite reproducir el movimiento en la barra 
libre con mayor facilidad generando una mayor 
concentración del esfuerzo en la porción larga del 
tríceps, 


PRESS FRANCÉS EN BANCO PLANO 





























Pronador 
redondo 


Tendón 
del tríceps 


Braquial 
anterior 


Tríceps 
(vasto interno) 


— Biceps 
Tríc 


(porción 
larga) 


1. Barra a la altura de la frente: predominancia del trabajo de los vastos interno y externo del triceps. 
2. Barra por detrás de la cabeza: predominancia del trabajo de porción larga del bíceps. 


Estirado en un plano horizontal, la barra cogida en pronación, los antebrazos flexionados, bra- 
zos verticales: 

- inspirar y efectuar una extensión de los antebrazos procurando no separar demasiado los 
codos para que la barra descienda a nivel de la frente o por detrás de la cabeza. 

Es un excelente movimiento de base que permite obtener un gran desarrollo de los tríceps. 












BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


PRESS FRANCÉS EN BANCO PLANO CON MANCUERNAS 


bductor largo del pulgar Cubital anterior 















Cubital posterior 


Extensor propio del meñique ae 


Extensor común de los dedos 


Extensor corto. 
del pulgar 
1] " 


Extensor largo 
del pulgar , 


> e. Segundo radial 


Primer radial 





- Supinador largo 


Tríceps (vasto interno) 
Tríceps (vasto externo) 


- Triceps (porción larga) 





Deltoides ios / Deltoides posterior Ñ Redondo menor Redondo mayor 










Braquial anterior Infraespinoso 


Estirado sobre un plano horizontal con una man- 
eds: cuerna en cada mano, los codos flexionados: 
Apófisis - inspirar y efectuar una extensión de los ante- 
5.8 eii brazos, espirar al final del movimiento. 
Y vw: Este ejercicio permite trabajar los tríceps, soli- 
EY ¡=p >) e omoplato citando de igual manera las tres porciones del 


897 8 —Omoplato músculo. 














EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 


pro (a 














BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


17 EXTENSIÓN VERTICAL ALTERNADA DE LOS BRAZOS 
CON MANCUERNA 












_——— Extensor propio del meñique 
1 


_— Fxtensor común de los dedos 
1 
Segundo radial 
] 
Primer radial 
1 


— TA PES OMITA 


o 


—— Supinador largo 


Trapecio —— Bíceps braquial 
| 


Po 


— -—= Braquial anterior 
1 


E Tríceps (vasto externo) 





Redondo 
menor 

















Pe, Infraespinoso - —— Tríceps (porción larga) 
EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO fombolde-- Deltoides 
Redondo mayor 


1 
A Dorsal ancho 


Porción larga —— 
' ' 
> Oblicuo mayor 


Triceps Vasto externo 
0 


Vasto interno ————fP 










Cresta del omoplato 


¡ : £ Tríceps (porción Omoplato Clavícula — Acromi 
Sentado o de pie, la mancuerna cogida con una mano, empezar detrás de Wicca, sois do E k X E 
la nuca: "Na l ; 
- inspirar y efectuar una extensión del antebrazo. Espirar al final del movi- Triceps 
4 (vasto externo) 
miento, ' NX Ye. E A: . 
Destacar que la posición vertical del brazo estira la porción larga del tríceps Triceps )j > NS PAS Ñ Cavidat 
favoreciendo así su contracción durante el trabajo, (vasto ió All Ñ A NN 
Tríceps (porción 
larga; seccionado) 
' 


Tendón 
del tríceps 
' 
Triceps 
(vasto interno) 


Ancóneo | 


Hueso ¡líaco Cúbito 








On 










i 
Vértebri 

' 
Costilla 

' 
Epicóne 


importante contraer la banda abdominal para evitar curvar de- 








BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


EXTENSIÓN DE LOS ANTEBRAZOS SENTADO, 
CON UNA MANCUERNA COGIDA A DOS MANOS 


al 


18 





g 3 


o AAA 
| enor - a A 
Palmar menor WES 




















. + Dal ¿ : . . 
Cubital anterior ——_. MY 2 7 Extensor propio del meñique 
. 3 : e E 


Cubital posterior ————- 


— Extensor común de los dedos 
1] 
-——— Segundo radial 
1 
Ancóneo ——— Primer radial 


| 
— Supinador largo 





Tríceps (vasto interno) 


EY 
Pectoral mayor 5% q 
Infraescapular -——— A/A (yd AN 
Redondo menor —— ELA NX - Tríceps (vasto externo) 
Redondo mayor "PF 1 Ya E Tríceps (porción larga) 


=.  Deltoides 
Infraespinoso 
Dorsal ancho 


- Serrato mayor 





Palmar mayor 


ilado en la mancuerna cogida con las dos manos por detrás de la 

1 Pronado 
Ca dondo 
57 + 4 FEedOn: 
inspirar y efectuar una extensión de los antebrazos. Espirar al final 

movimiento. ) + Braquial 
posición vertical del brazo estira con fuerza la porción larga del oaiogale 
sculo favoreciendo una buena solicitación de esta región durante Coraco- * Supinador la 
contracción. braquial ' 


Y Serrato 


h 
ee Deltoides posterior 
Pn la espalda. á 7 
Y Infraescapular 


- Dorsal ancho 





1 
Palmar mer 


Redondo mayor 











BRAZOS Y ANTEBRAZOS 
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EXTENSIÓN DE LOS BRAZOS, SENTADO, CON BARRA 


Cubital anterior - 
a 1] AS f 
EI Palmar menor 
Palmar mayor Bda ¿E 
| Sn 


Supinador largo —-— 













Radio 
M po 
' - Cúbito 


q A Tríceps 
(vasto interno) 


Aponeurosis del músculo bíceps — 


' 
Pronador redondo ——— 






| 
Braquial anterior 
1 











Tríceps (vasto interno) 
; — Tendón del tríceps 
Biceps 
Tríceps (porción larga) Triceps (vasto externo) 


Tríceps (porción larga) 
== Cabeza del húmero 


Coracobraquial 
: pe 
Deltoides ——— 

A 
/, E 
2 


A 
Redondo mayor — E 
I 


y A d 


WA Clavícula 
y 
¿4 "  Omoplato 


” 
Dorsal ancho < 
= Costilla 


Sentado o de pie, barra cogida por detrás de la nuca, manos en pronación: 

- inspirar y efectuar una extensión de los antebrazos. Espirar al final del movimiento. 

La posición vertical de los brazos estira con fuerza la porción larga del músculo y permite una buena soli- 
citación de esta región durante su contracción. 

Además, la extensión con agarre en pronación favorece el trabajo del vasto externo. 

Por razones de seguridad, es esencial que la espalda no se curve demasiado y utilizar, siempre que sea 


HECUCIÓN DA MOVIMIENTO posible, un banco con respaldo corto. 








BRAZOS Y ANTEBRAZOS 


EXTENSIÓN ALTERNADA DE LOS ANTEBRAZOS CON MANCUERNA, 0 
TRONCO INCLINADO HACIA DELANTE fs 





Cubital anterior 


Extensor común de los dedos 0 
' 















Tríceps (vasto externo) Redondo mayor | 
Tríceps (porción larga) | > 


Extensor propio del meñique EN Supinador largo 


0 
== Deltoides 


— Biceps braquial 


Extensor corto 
del pulgar 
= Pectoral mayor 
Ne = Braquial anterior 

¡ “Primer radial 

: eS Segundo radial 


Abductor largo 
del pulgar 





pie, piernas ligeramente flexionadas, tronco inclinado hacia delante manteniendo la espalda 
G 


zo en horizontal, paralelo al cuerpo, codo flexionado: 

inspirar y efectuar una extensión del antebrazo. Espirar al final del movimiento. 

¿ejercicio es excelente para congestionar el conjunto del tríceps. 

aun mejor resultado, este movimiento puede ejecutarse en serie larga hasta alcanzar la sen- 
ón de quemazón. 


INICIO DEL EJERCICIO 




















BRAZOS Y ANTEBRAZOS 
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DIPPINGS ENTRE DOS BANCOS 


Ñ Uri" 
ae 














ON y o AS 
a Ce 
a A 


Trapecio 
Redondo menor ——— 
Í 


Infraespinoso ——— - Pectoral mayor 
' qe 





—— Vasto externo 7] 


a 


Redondo mayor ————-. 
Romboides E ——— Porción larga | Tríce 
Dorsal ancho — 
Palmar mayor — 
Palmar menor —— 
Cubital posterior 


' 
Cubital anterior 


- Extensor común de los dedos 


. 1 
== Extensor propio del meñique 


Las manos apoyadas en el borde de un banco, los pies apoyados en otro banco, el cuer- 
po en el vacío: 

— inspirar y efectuar una flexión de los antebrazos seguida de una extensión de los ante- 
brazos. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio trabaja los tríceps, los pectorales y los deltoides anteriores. 

Para que la extensión sea más difícil y el esfuerzo más intenso, puede colocarse un peso 
sobre los muslos. 


INICIO DEL MOVIMIENTO 














A HOMBROS 


1. Press trasnuca con barra 

2. Press frontal con barra 

3. Press sentado con mancuernas 

4. Press frontal con rotación de la muñeca 

5. Elevaciones laterales con mancuernas 

6. Elevaciones laterales, tronco inclinado hacia delante o Pájaros 
7. Elevaciones frontales alternas con mancuernas 

8. Elevaciones laterales, acostado de lado 

9. Elevaciones laterales alternas con polea baja 
10. Elevaciones frontales alternas con polea baja 


11. Elevaciones posteriores con polea baja, tronco inclinado hacia delante 
o Pájaro con polea 


12. Elevaciones frontales con una mancuerna 

13. Elevaciones frontales con barra 

14. Remo al cuello, manos separadas (o «rowing vertical») 
15. Elevaciones laterales en «aparato específico» o máquina 
16. Deltoides posterior en máquina específica 





Escalenos Clavícula + Complejo 





























2 Esplenio 


Trapecio Primera costilla Acromion | 
A é t Y 1 ] s , Z 4 < 
Deltoides (haz anterior) >  Clavícula Deltoides A | 1í | Estermocleidomastoideo 
1 a y / 7 A y E es 
Deltoides (porción media) e A + Deltoides Húmero A yl - , Trapecio 
. a e A ; 2” | A X p 030 4 
; z 


Biceps he Deltoides (haz anterior) 
o A ' 


0h 


' 14 


' 
Deltoides (porción media) 
' 


A 


A 
7 





' 
faquial anterior % Triceps (vasto externo) 
E E ' / J / i ' 
Aces (vasto interno) / j 
Triceps iporción larga) / / / / 
Coracobraquial / / / y 
Redondo mayor / / ) / "WN 


Dorsal ancho f / 


Y WE 
Cresta del 7 Ss 
omoplato És 


—— Omoplato 


/ 
/ 


/ 7 Esternón Triceps (porción larga) 


Recto mayor del abdomen Omoplato ! 
(bajo la aponeurosis) PRE, p 


Costilla” £., / 8 


Deltoides (haz posterior) 


NON 4 
MENEN Redondo mayor 








————— Ombligo A X % Redondo menor 











Cresta anterosuperior 
del hueso ilfaco 





%  Infraespinoso 





Dorsal ancho 





Romboides 







FF 
E 





Infraescapular $ / MN Piramidal Oblicuo mayor j 
; 





Pectoral mayor / ——— Sinfisis púbica 
Serrato mayor 


VISIÓN DELANTERA VISIÓN POSTERIOR 

















HOMBROS 












1 





PRESS TRASNUCA CON BARRA 






Occipitofrontal, vientre occipital. 


Espinal de la cabeza. +, 







A . cl NA Y - Cráneo 
- Parte anterior Esplenio cervical». *£ 


| ¿Masetero 
ale 
()) Vértebra cervical 


- Parte posterior EN Esternocleido- 


- Parte media 4. * mastoideo * 
K ANN 





Braquio- 2 
rradial* 
1 Xx 





NN  X Trapecio 


Ñ k Ñ Ñ Ñ y > 











Extensor Supraespinoso 








ON AN 
ee ars ! WS =>. Acromion Radio 
y ARA a ' ) > ; p Ñ e Y 
o, MIE FPSS, ARTE > GD Y E PAN pina de la A Ñ | 
a h AN | braguí RE 333 GS ra, ME A escápula A 
Cubital | E TINA JA ESG AFAN GA e AO | — Cúbito 
posterior AS ES ¡|! ¡E a A AA A | 
' 
ca — Húmero 


radial 
4 
Ancóneo - 


| SS 

- Porción lateral / Redondo menor” / 

Tríce Ñ A: 143) 

ral - Porción media Redondo pao re 
- Porción larga Infraespinoso ” , 


Romboide mayor“ / 






Escápula 








94 costilla 
——Vérntebra torácica 


2 Vértebra lumbar 
Dorsal ancho: 


Oblicuo externo - “ AInfraoccipitales 


Sentado, espalda bien recta, barra cogida por detrás de la nuca, asida en pronación: 

- inspirar y realizar un press vertical con la barra sin curvar demasiado los riñones, espirar al final 
del esfuerzo. 

Este ejercicio solicita el deltoides, principalmente las porciones media y posterior además del tra- 
pecio, el tríceps braquial y el serrato mayor. Aunque a menor intensidad, los músculos romboide, 
infraespinoso, redondo menor y supraespinoso también intervienen en el press. 

Este movimiento también se puede realizar de pie o en carga guiada. 

Además, existen numerosas máquinas específicas que permiten realizar este press sin necesidad 
de realizar demasiados esfuerzos de concentración. 


Observación: Para no traumatizar la articulación del hombro, especialmente frágil, la barra 
deberá descender más o menos por debajo de la nuca, teniendo en cuenta las diferencias indi- 
viduales de morfología y flexibilidad 


REALIZACIÓN DEL EJERCICIO 





















Deltoides 

anterior 
Deltoides | 
medio 



























'Braquial anterior 
3 e 
Pronador redondo -— 





Dorsal ancho 4 


Serrato mayor / 


aspirar y desarrollar la barra verticalmente. Espirar al final del movimiento. 
ejercicio de base solicita principalmente: 

I'deltoides anterior y externo; 

l haz clavicular del pectoral mayor; 
riceps braquial; 

lserrato mayor, 


e. . 
PIPE 


¡con los codos hacia delante, se solicita mucho más el deltoides anterior, 


sha localización del trabajo en el deltoides. 





PRESS FRONTAL CON BARRA 


) Pectoral 


i do, espalda bien recta, barra cogida en pronación y apoyada sobre la parte alta del pecho: 


ejer ¡o también puede realizarse de pie pero teniendo especial cuidado en colocar correc- 
ente la espalda procurando no acentuar demasiado la curvatura lumbar, Si se desarrolla la 





HOMBROS 


2 
















Haz clavicular 
del pectoral mayor 





mayor 





Coraco- 
braquial 


sg — Triceps (porción larga) 


. 3 7 — Tríceps (vasto interno) 
51 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 


e desarrolla la barra con los codos separados, se solicita más intensamente la parte externa del deltoides. 
Memás, existen numerosas máquinas y cargas guiadas que permiten realizar este movimiento sin demasiado esfuerzo de posición facilitan- 


1. Agarre estrecho, codos hacia delante, Solicita principalmente 
el delivides anterior y el haz clavicular del pectoral mayor. 

2. Agarre ancho, codos separados. Solicita principalmente las 
porciones anterior y media del deltoides. 














HOMBROS 








PRESS SENTADO CON MANCUERNAS 


Deltoides 





Deltoides 
posterior 





Deltoides 
medio 


Triceps — Wi 
(vasto externo) $ $ 
Tríceps [Pm 


(vasto interno) 





rd 
rs 


Triceps El 


(porción larga) Y 
Infraespinoso / SÍ : 


Romboides 


Sentado en un banco con la espalda bien recta, las mancuernas a la altura de los hombros cogi- 
das en pronación: 

- inspirar y desarrollar hasta estirar los brazos verticalmente. Espirar al final del movimiento. 
Este ejercicio solicita el deltoides, principalmente su porción media, así como el trapecio, el ser- 
rato mayor y el tríceps braquial. 

Este movimiento también puede realizarse de pie o alternando los dos brazos. Además la utili- 
zación de un respaldo permite evitar una curvatura excesiva de la espalda. 










Braquial 
anterior 
1 


Primer 
radial 
externo 


] 
Ancóneo 


Supinador largo 


Redondo mayor 


Redondo menor 


manos en semipronación 




















Haz clavicular 


del pectoral mayor 


Deltoides 
anterior 





ado en un banco, las mancuernas mantenidas a la altura de los hombros y cogidas en supinación: 
ronación. Espirar al final del movimiento. 


tríceps braquial. 
Emo imiento también puede realizarse: 
entado con un respaldo para evitar una curvatura excesiva de la espalda; 


ple, ] 
desarrollando simultáneamente las dos mancuernas. 










HOMBROS 


PRESS FRONTAL [A 
CON ROTACIÓN DE LA MUÑECA 


de 


Pronador redondo 
Braquial anterior 


Triceps (vasto interno) 


Tríceps (porción larga) 
Coracobraquial 


- Deltoides 
posterior 


— Redondo mayor 


-—— Dorsal ancho 


-— Infraescapular 


- Serrato mayor 


Mspirar y desarrollar alternativamente hasta estirar los brazos verticalmente efectuando una rotación de la muñeca de 909 llevando la mano 


f ejercicio solicita el deltoides, principalmente el haz anterior así como el haz clavicular del pectoral mayor, el trapecio, el serrato mayor 














HOMBROS 


ELEVACIONES LATERALES DE LOS BRAZOS 
CON MANCUERNAS 














Esternohioideo -Esternocleidomastoideo 
a ” 1 
Omohioideo dl Trapecio 
OR 7 (haz anterior) 
— Escalenos 


Haz anterior 
del deltoides 


Porción media del del- 









toides compuesta por 
una multitud de haces 
penniformes 
i 
Braquial anterior —— - Triceps 
1 
Biceps —— da | 
| 8-——— Supinador largo 
7 ' 
Olécranon - Primer radial 
/ 
Ancóneo -—— 
1 
Segundo radial — 
' 
Extensor común 
de los dedos 
ACCIÓN DEL SUPRAESPINOSO 
Supraespinoso . ———— Acromion 
Cresta del Tuberosidad 
omoplato mayor 
Ormoplato Cabeza del 
húmero 
 Cavidad 
plenoidea 


De pie, con las piernas ligeramente separadas, la espalda bien recta, los brazos paralelos al cuer- 
po, una mancuerna en 
cada mano: POSICIÓN DE PARTIDA: VARIANTES 
- elevar los brazos hasta 
la horizontal mantenien- 


Auxiliar del deltoides, el ' iba. | do los codos ligeramente 
uxiiiar 06 to ; supraespinoso contribu- j 

ye a las elevaciones laterales del brazo y ayuda a flexionados. Regresar a la 
mantener la cabeza del húmero en la cavidad gle- posición de partida. 


Aoi: Este movimiento solicita 

principalmente el deltoides 
medio. Como este músculo está constituido por diversos haces penniformes 
que convergen sobre el húmero y su función es la de mantener cargas re- 


NV 





lativamente pesadas y desplazar el brazo con precisión en todos los planos a EA A 
del espacio, lo más razonable es adaptar el entrenamiento a la espe- $ Ñ Y ] 
cificidad de este músculo variando el inicio del movimiento (manos detrás / po4 A E / 
de las nalgas, manos a los lados o manos delante) lo cual permite trabajar 1. Mancuernas en los lados; 2. Mancuernas detrás de la espalda; 





- $ - 3. uernas delante de las pi 
correctamente el conjunto de los haces del deltoides medio. Mangueras detanis: De tas plas 








FIN DEL MOVIMIENTO: VARIANTES 


¡ER 


' A 


DL Los brazos elevados hasta la hsrtzonbll acción de los deltoides; 2. Los brazos 
elevados por encima de la horizontal: acción de la parte superior 
y anterior de los trapecios 


El HOMBRO VISTO DE PERFIL 


Trpecio -.. - 
Cresta del y 2 | -Acromion 


Redondo mayor Redondo menor Biceps 












Escalenos 
% 
Trapecio. Xx Primera costilla 
A x : 
Delvides (haz anterion. y Clavícula 
a K % F e Ñ 


EAN ” , a e / ; 7 4 
elividi: [porción media) po HO Ez De, Deltoides 








' Coracobraquial / / 
' 


———== Ombligo 
Redondo mayor 


Dorsal ancho del hueso ilíaco 
Infraescapular Piramidal 
Pectoral mayor / Síimiisis púbica 


Serrato mayor Ñ Pa 


VISIÓN DELANTERA 











A CE resta anterosuperior 


HOMBROS 


Dado que existen diferentes morfologías (clavículas más o menos lar- 
gas, acromiones más o menos amplios, inserción humeral del deltoides 
más o menos baja) hay que buscar el ángulo de trabajo óptimo adap- 
tado a la morfología de cada uno. 

Cabe señalar que las elevaciones laterales solicitan también el supraes- 
pinoso, músculo no visible que se sitúa en profundidad, en la fosa su- 
praespinosa del omoplato que se une a la tuberosidad mayor del húmero. 
Elevando los brazos por encima de la horizontal, se puede solicitar la 
parte superior de los trapecios. No obstante, un gran número de cul- 
turistas prefieren no sobrepasar la horizontal para centrar el trabajo 
sobre la parte externa del deltoides 

Este ejercicio nunca se efectúa cargado. Los mejores resultados se 
obtienen con series de 10 a 25 repeticiones variando el ángulo del tra- 
bajo, sin demasiado tiempo de recuperación y hasta obtener la sensa- 
ción de quemazón. Para una mayor intensidad, se puede mantener 
entre cada repetición los brazos elevados a la horizontal durante algu- 
nos segundos mediante una contracción isométrica. 


MÚSCULO 
FUSIFORME 


AÑ 


MÚSCULO 


FUSIFORME 


peo | Omoplato 

e al Intermo) y / / ) —T—Estermón 

Aiiceps porción larga) / / / Recto mayor del abdomen 
/ > (bajo la aponeurosis; 
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Un músculo penniforme 


MUSCULO desplaza, proporcionalmen- 
PENNIFORME te, un mayor peso que un 
" músculo fusiforme, pero en 

una distancia más corta. 


Durante las elevaciones la- 
terales, los haces pennifor- 
mes del deltoides media, 
con una gran fuerza pero 
con un pequeño potencial 
i de contracción, actúan en 
; sinergia con los haces ante- 
IM riores y posteriores del del- 
toides para llevar el brazo 
hasta la horizontal, 


La suma de filamentos de actina* y mio- 


MÚSCULO sina* de un músculo fusiforme es igual a 
PENNIFORME su sección transversal A. 


La suma de filamentos de actina y miosi- 
na de un músculo penniforme es igual a 
la suma A de las secciones oblicuas Al y 
A2. 

* Elementos motores de un músculo cuya 
fuerza de contracción máxima es aproxi- 
madamente de 56 Kywcnr” de sección, 





Clavícula ¿Complejo 


Acromion 


Cresta del - 
omoplato 


Omoplato 


Vértebra 
Costilla 
AF 


Dorsal ancho 


Oblicua mayor 


A " 
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2 splenio 
Y Estemocieidomastoideo 












Trapecio 
-—— Deltojdes (haz anterior) 
A. ' 
ASE Deltoides (porción media) 
1 





PEER 
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A : 
NX A “Triceps (porción larga) 
SS - Deltoides (haz posterior) 
W 1 
: “Redondo mayor 
ANN 
IN % Redondo menor 


“ Infraespinoso 


Romboides 


Triceps (vasto externo) 
1 


2) 







VISIÓN POSTERIOR 
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ELEVACIONES LATERALES, ñ 
TRONCO INCLINADO HACIA DELANTE O PAJARO 
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Clavícula 


Acromion 





Infraespinoso 
Redondo menor 


Dorsal ancho -—-— E a il 
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> DA 
H 1 4 eS e 1d Me ANA EN 
az anterior —— EX ; EAU ER 
| Ú APM. 1! j xk | l qe A NE 
Deltoides | Porción media ————% ES BN 1707 ES 
¡ | Mm 1 
| Haz posterior — 


Oblicuo mayor —— 





Redondo mayor ——— 


Triceps SS : ¡ 
Pp = Esternocleidomastoideo 


Íceps ——— PS 
eISeR = Pectoral mayor 
Braquial anterior — AS 

- Biceps 


' 
Supinador largo —— ———— Supinador largo 





db dani a 7 : e pl E | LS y | Pronador redondo 
ÁAncóneo — EL ' 
Palmar mayor 
Segundo radial ——_— A ' 


7 =—-—- Palmar menor 
Cubital anterior - y 


' : 8 _ Flexores 
Cubital posterior ———————fé- de los dedos 

1 7 AN t | ; 
Extensor propio e UN PAR Extensor común 

del meñique Un DY GEI de los dedos 


| INSERCIONES DEL DELTOIDES | 


Omoplato Cresta del 
PR omoplato 
1 
Apófisis 
— coracoldes 






Acromion 


De pie, las piernas separadas y ligeramente 
flexionadas, tronco inclinado hacia delante, 
manteniendo la espalda recta, los brazos col- 
gando, mancuernas en las manos, codos lige- 
ramente flexionados: 

- elevar los brazos hasta la horizontal, 

Este ejercicio trabaja el conjunto de los hom- 
bros acentuando el trabajo sobre el deltoides posterior. Si se juntan los omoplatos al 
final del movimiento, se solicita el trapecio —porciones media e inferior—, el romboides, el redondo menor y el infraespinoso. 


Húmero 


FIN DEL MOVIMIENTO 


Variante. — Este ejercicio se puede realizar sentado en un banco inclinado con el busto en apoyo ventral, 


10, 








poyo ventral, sobre un bánco inclinado 





Esternohioideo 


Omohioideo -. 


Trapecio 


Pectoral mayor 


VARIANTE: 





HOMBROS 


ELEVACIONES FRONTALES ALTERNAS 74 
CON MANCUERNAS 









Escalenos 


Haz anterior 


| Deltoid 
Porción media a 


Biceps 


EY E 
Ss 


4 
Braquial anterior 
, 


Tríceps 


De pie, los pies ligeramente separados, las mancuer- 
nas asidas en pronación apoyadas sobre los muslos 
o ligeramente sobre los costados: 

- elevaciones alternadas de los brazos hacia delan- 
te o (antepulsión) hasta el nivel de los ojos. 

Este ejercicio solicita principalmente el deltoides 
anterior, el haz clavicular del pectoral mayor y en 
menor medida, el resto del deltoides. En todos los 
movimientos de elevación de los brazos, los fija- 
dores de los omoplatos sobre la caja torácica, como 
el serrato mayor y el romboides, también son soli- 
citados permitiendo al húmero moverse sobre una 
base estable. 





VARIANTE: 
elevación frontal a dos manos 

















HOMBROS 


o ELEVACIONES LATERALES, 
ACOSTADO DE LADO 





Segundo radial Extensor común de los dedos 














Triceps Primer radial > | Extensor propio del 
| meñique 
Deltoides Supinador 1 4 UE q 
A largo. 











PS 
Trapecio — SS == Cubital posterior 
Infraespinoso 
1 
Romboides 


Cubital “Palmar mayor 


anterior 


Ancóneo 


Palmar menor 
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Redondo menor Redondo mayor Dorsal ancho 


Estirado de lado en el suelo o sobre un banco, una mancuerna cogida en pronación: 

- inspirar y elevar el brazo hasta la vertical. Espirar al final del movimiento, 

A diferencia de las elevaciones «de pie», que solicitan progresivamente el músculo hasta una intensidad máxima al final del movimiento 
(cuando los brazos llegan a la horizontal), este ejercicio trabaja el deltoides de una manera diferente, concentrando el esfuerzo al principio 
de la elevación. Los mejores resultados se obtienen con series largas de 10 a 20 repeticiones. 


Observación. — Este movimiento solicita el infraespinoso, músculo que interviene principalmente en el inicio de la elevación. Variando la 
posición de partida (mancuerna situada delante, encima del muslo o detrás), se pueden solicitar todos los haces del deltoides. 


Clavícula 


Clavícula 


Deltoides (haz 
¿medio multipinnado)-——— 4 


Deltoides 
— (haz anterior] 
Deltoides Omoplato 
Costilla (haz posterior) 
Húmero - Costilla 
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Omoplato 





Clavícula 


Costilla 


_ Cabeza del húmero 


ELEVACIONES LATERALES ALTERNAS 
CON POLEA BAJA 


| Pa | 
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- Estemocleidomastoideo 
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Escalenos 


Trapecio 
: | 
_—Hazanterior | 


——— Porción media | Deltoides 


a Haz posterior 
ñ —— Redondo menor. 
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8 a == Biceps 
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Ñ Ñ — ' > 
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'eA | | Ext 
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El mango cogido con la mano, brazo paralelo al (vasto Jogemo) 


tronco: 

- elevar el brazo hasta la horizontal. 

Este ejercicio desarrolla el deltoides y principal- 
mente su porción media que al ser multipinnada, 
es decir, compuesta de va- 
rios haces en forma de plu- 
ma, hace que sea más con- 
veniente variar los ángulos 
de trabajo a fin de solicitar 
todos los haces. 


Braquial 
anterior 


Biceps 


=. Triceps 
(porción 
larga) 


Coracobraquial 
Redondo mayor 
Dorsal ancho 
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10 ELEVACIONES FRONTALES ALTERNAS 
CON POLEA BAJA 
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| | E 
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| Í Pr Fe Braquial anterior 
Tríceps medio Sl Ñ XxWe pa / Supinador largo Segundo radial externo 
< . AN ALA s 
Tríceps posterior .. des — / Primer 7 _ Extensor común de los dedos 
2 Pa — == A 4 


radial externo 1 
7 e _ Cubital posterior 





Eo 
Redondo menor -J_ os 
Infraespinoso -. a A 
Redondo mayor - 


Pectoral mayor 
Cubital anterior 







Ao 
N 
XA A Ancóneo 


Tríceps (vasto interno) 


Dorsal ancho 





Serrato mayor - 






Tríceps (vasto externo) 





"Triceps 
(porción larga) Y 


De pie, los pies ligeramente separados, brazos paralelos al tronco, mango cogido con la mano, asido en pronación: 

- inspirar y elevar los brazos hacia delante, hasta la altura de los ojos. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio solicita principalmente el deltoides así como el haz clavicular del pectoral mayor y, en menor medida, la porción corta del 
bíceps. 








HOMBROS 


ELEVACIONES POSTERIORES CON POLEA BAJA, 
TRONCO INCLINADO HACIA DELANTE O PAJARO CON POLEA 


















Infraespinoso Deltoides posterior 
| Deltoides medio 


! 


Redondo menor 









Redondo mayor Tríceps (vasto externo) 


O 





| Biceps 
| Braquial anterior 
| Deltoides anterior 


Pectoral mayor 


—- 





De pie, los pies separados, piernas ligeramen- 
te flexionadas, tronco inclinado hacia delante, 
manteniendo la espalda recta, los brazos col- 
gando, un mango en cada mano, los cables de 
las dos poleas cruzados: 

- inspirar y elevar los brazos hasta la horizon- 
tal, Espirar al final del movimiento. 

ejercicio trabaja el deltoides, principalmente su porción posterior. Cabe 
lar que al final del movimiento, cuando se juntan los omoplatos, también se 
Gita el trapecio (porciones media e inferior) y el romboides. 















Redondo menor Trapecio 
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7 Deltoides 















Redondo mayor 
Romboides 


" Dorsal mayor 
(haz superior) 


PARTES TRABAJADAS 
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12 ELEVACIONES FRONTALES 
CON UNA MANCUERNA 


He Esternocleidomastoideo 


| Esplenio 

Angular del omoplato $ 5 
[Escalenos S | 
Omohioideo SS 


Trapecio ——s EN 
Haz clavicular | 

del pectoral mayor 
Deltoides medio 
Deltoides posterior | 
Deltoides anterior | 


Triceps 
(porción larga) 


Triceps 4 
(vasto externo) 


Supinador largo - 
Ancóneo - 


Extensor común 
de los dedos 


Segundo radial externo - 
Cubital anterior | 


Cubital posterior - 


De pie, piernas ligeramente separadas, espalda bien recta, abdominales 
contraídos, una mancuerna apoyada sobre los muslos, manos cruzadas so- 
bre el mango, palmas frente a frente, brazos estirados: 

— inspirar y elevar la mancuerna hasta la altura de los ojos, volver a bajar 
despacio evitando cualquier sacudida. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio solicita el deltoides y principalmente su haz anterior además 
del haz clavicular del pectoral mayor y la porción corta del bíceps.. 

Cabe señalar que todos los fijadores del omoplato son solicitados en con- 
tracción isométrica lo cual permite al húmero moverse sobre una base es- 
table, 



















Pectoral mayor 
Primer radial externo 
e Biceps 
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Í 
/ — Braquial 
/ anterior 


 Extensor propio 
del meñique 


LA PORCIÓN CLAVICULAR DEL PECTORAL MAYOR PARTICIPA 
ACTIVAMENTE EN LA ELEVACIÓN ANTERIOR DEL BRAZO 


o Manubrio del esternón 
Costilla 
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ELEVACIONES FRONTALES 13 
CON BARRA 
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Esternocleidomastoideo —— 
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] -— del pectoral mayor 
Trapecio ——— - pe y 
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Omohioideo ———4 Pectoral mayor 


| Haz anterior — _- Bíceps braquial 


Deltoides a media 7 Pronador redondo 
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Haz posterior 
; Di 1 , 
Redondo mayor Primer radial 
' + Segundo radial externo 
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Dorsal ancho A 2] 


| y li i 
Triceps - Supinador largo 
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a - Palmar mayor 
Braquial anterior AOS y 
1 * $ 
Ancóneo 7 ) OSA —— Cubital posterior 
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Extensor propio _— 
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De pie, piernas ligeramente separa- 
das, barra apoyada sobre los muslos, 
asida con las manos en pronación, 
espalda bien recta, abdominales con- 
traídos: 

- inspirar y elevar la barra —brazos 
estirados— hasta la altura de los ojos. 
Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio solicita el deltoides an- 
terior, el haz clavicular del pectoral 
mayor, el infraespinoso y en menor 
medida, el trapecio, el serrato mayor 
y la porción corta del bíceps. 

Si se continúa la elevación, el haz 
or del deltoides entra en juego, reforzando el trabajo de los demás músculos y permitiendo elevar el brazo hasta la vertical. 
ticio también puede realizarse con la polea baja, la espalda contra el aparato y el cable pasando entre las piernas. 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO: 


frontal en polea baja 1. Inicio; 2. Fin 


vación. — El biceps braquial participa, pero en menor medida, en todas las elevaciones frontales del brazo. 


” 
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14 REMO AL CUELLO, MANOS SEPARADAS 
(O «ROWING VERTICAL ») 








Trapecio (porción superior) Esplenio Deltoides anterior 


Esternocleido- e Deltoides medio 


/ mastoideo  / / 
F A 
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Trapecio (porción media) 


Trapecio (porción inferior) 









Braquial anterior 
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Deltoides posterior —— Tríceps (vasto interno) 
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' 
Redondo mayor ——— Triceps (vasto externo) 


Romboides Tríceps (porción larga) 
AS k == Redondo menor 

| Infraespinoso 

Dorsal ancho 


Oblicuo mayor 





De pie, piernas ligeramente separadas, espalda bien recta, barra cogida en pronación apoyada sobre los 
muslos, manos separadas un poco más que la anchura de los hombros: 

- inspirar y tirar de la barra hasta el mentón ele- 
vando los codos lo más alto posible. Controlar el 
descenso de la barra evitando las sacudidas. Es- 
pirar al final del esfuerzo. 

Este ejercicio solicita principalmente el conjunto 
de los deltoides, los trapecios, los bíceps y los 
músculos del antebrazo, los glúteos, los sacrolumbares y los abdominales. 

Es un movimiento de base muy completo que permite obtener un físico «hercúleo»., 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 


El deltoides eleva el brazo hasta la horizontal. El trapecio toma el 
relevo para hacer mover el omoplato y permitir al brazo seguir 
con su movimiento ascendente, 
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ELEVACIONES LATERALES e 
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| - Omohioideo 


Esternocleido- 
mastoideo 


Esternohioideo 


Pectoral mayor 





Ei 
—_J+- Angular del cuello 





| Pectoral mayor 








] Clavícula 
A Escaleno 
Esternón ». ÉS , ; 
N _ o Trapecio 
me Porción larga - Deltoides -. SN Mi | 
1 | — Porción media >. Bíceps braquial SY o [E INS, anterior ; 
AG Ñ Ve ds /. AAA | Deltoides 





Braquial 
Pronador redondo .. 
'Braquiorradial 


- Porción 
media 











Triceps braquial, 
porción lateral 






Palmar 
menor 






) SA, Palmar mayor 


/ Primer 
radial 

















ado en la máquina, los mangos cogidos con las manos: 
1spi ar y elevar los codos hasta la horizontal. Espirar al final del movimiento. 
ejercicio solicita el deltoides centrando la parte esencial del esfuerzo en la 
ión media, También solicita el músculo supraespinoso situado en profun- 
ad bajo el deltoides, y si la elevación de los brazos se prolonga más allá de 
fizontal, la porción superior del trapecio. 

excelente movimiento para los principiantes ya que no necesita ningún es- 
o de concentración para colocarse correctamente y permite ejecutar repe- 
nes en series largas. 


REALIZACIÓN DEL EJERCICIO 
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DELTOIDES POSTERIOR 
EN MAQUINA ESPECIFICA 





Trapecio medio 


Trapecio inferior $ 
Romboides — 


Redondo mayor =  É 


Triceps (porción larga) 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 





e =— 









.Braquial anterio 
2 ¡Supinador largo 
$ _ Primer radial externo 


| Segundo radial exferno 










Infraespinoso — SNA 
Redondo menor — 





EN? Ancóneo | 
E E Tríceps (yasto interno) 
' AS 5 
i o y >, ] 


— Oblicuo mayor 


+ Serrato mayór 








Dorsal ancho 


Sentado de cara a la máquina, pecho apoyado sobre el respaldo, brazos estirados hacia delante, 
mangos cogidos con las manos: 

- inspirar, separar los brazos y juntar los omoplatos al final del movimiento. Espirar. 

Este ejercicio solicita: 

- el deltoides, principalmente su porción posterior; 

- el infraespinoso; 

- el redondo menor y al final del movimiento, durante la aproximación de los omoplatos; 

- el trapecio; 

- y el romboides. 















SD NO apa o0N a 


PECTORALES 


Press de banco plano (o «bench press») 
Press de banco plano, manos juntas 
Press de banco inclinado 

Press de banco declinado 

Flexiones de brazos en el suelo 

Dips o fondos en paralelas 

Press con mancuernas en banco plano 





Aperturas con mancuernas en banco plano 
Press con mancuernas en banco inclinado 
Aperturas con mancuernas en banco inclinado 
Aperturas en contractor de pecho 

Cruces de pie con poleas 

«Pull-over» con mancuerna 

«Pull-over» con barra en banco plano 

















PECTORALES 





PECTORALES 





PRESS DE BANCO PLANO 
(O «BENCH PRESS») 


VARIANTE PIERNAS LEVANTADAS 


1 











VARIANTE ESPALDA ARQUEADA 





especialmente solicitada 














Supinador largo -. 
Pronador redondo... 


Serrato mayor 





Coracobraquial 
Deltoides anterior 


Biceps 





Redondo mayor —*k 
























ejecución del desarrollo-acostado espalda ar ueada a la manera de los poewet- 
ls permite elevar pesos sensiblemente más elevados ya que la parte inferior de 
bs pectorales —muy poderosa— está muy solicitada, 

a comperición, los pies y la cabeza no deben moverse, Además, las nalgas deberán 
pmanecer siempre en contacto con el banco 


ds personas que padezcan de la espalda deben evitar esta variante. 


Dorsal ancho. 








| Flexor de los dedos 


La realización del movimiento piernas levantadas permite evitar la hiperiordosis que 
provoca dolores lumbares en las personas propensas. 

Esta variante también se utiliza para disminuir el esfuerzo de la parte inferior de los 
pectorales desplazando el trabajo hacia los haces medio y clavicular. 





Cubital anterior 






Cubital posterior 
IS. 
” A 
Os PY 
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EL PECTORAL MAYOR Variante en la máquina específica: 


Haz clavicular 


Clavícula 
Ñ / del pectoral mayor 
/ 1 


Sentado o acostado, según la máquina, asir la barra o los mangos: 
— inspirar y desarrollar, espirar al final del movimiento. 














Palmar 
menor 





+ : Peso Este ejercicio, sin riesgo, es excelente para una primera aproximación del desarrollo y 

AZ ?' NN 3d Palmar esternocostal permite solicitar los pectorales sin esfuerzo de concentración en la colocación del cuer- 

$ 5 a 0 po. De esta manera, los principiantes en musculación pueden adquirir un mínimo de fuer- 
— Ancóneo Esternón za para pasar al desarrollo libre. 


Para los atletas experimentados en musculación, favorece, según las máquinas, la loca- 
lización del esfuerzo sobre los haces superior, medio o inferior del pectoral mayor y por 
la misma razón, contribuye a equilibrar el desarrollo del músculo en un sentido estético. 


Acostado sobre un banco plano, glúteos en contacto con el Haz del pecto- EA 


banco, pi | lo: ral mayor 

0, pies en el suelo: : = únido a la apo- IRE Pectoral mayor 

- coger la barra, manos en pronación y separadas en una neurosis abdo- PU /- [Deltoides anterior 
Costilla mira! 

Deltoides medio 


Haz clavicular Y Ad (haces penniformes) 
del pectoral mayor . qe j | 


longitud mayor a la anchura de los hombros; 

- inspirar y bajar la barra hasta el pecho, controlando el 
movimiento; 

- desarrollar expirando al final del esfuerzo. 

Este ejercicio solicita el pectoral mayor en todo su con- 
junto, el pectoral menor, los tríceps, el deltoides anterior, 
los serratos y el coracobraquial. 


Braquial anterior 


INSERCIONES DEL PECTORAL MAYOR 


— Clivícula 
Í 
Esternón 


Variantes: 

(1) Este movimiento se puede realizar curvando la espalda como en los «power-lifter», esta 
posición permite poner en juego la parte inferior de los pectorales más potente y por lo 
tanto, poder desarrollar cargas más pesadas. No obstante, esta variante debe realizarse con 
prudencia para proteger la espalda, 

(2) Ejecutando el desarrollo con los codos paralelos al cuerpo, se concentrará el trabajo sobre 
los deltoides anteriores. 

(3) Variando la separación de las manos, se solicitará: 

- manos juntas: la parte central de los pectorales; 
- manos más separadas: la parte externa de los pectorales. 

(4) Variando el recorrido de la barra, se solicitará: 

- bajando la barra sobre el extremo condriocostal: la parte inferior de los pectorales; 
- bajando la barra sobre el centro de los pectorales: los haces medianos; 
- bajando la barra sobre la horquilla esternal: los haces claviculares del músculo. 

(5) Para las personas que padezcan de la espalda o busquen un mejor aislamiento del trabajo 
de los pectorales, el «desarrollo» puede realizarse con las rodillas flexionadas, muslos to- 
cando el pecho. 

(6) Finalmente, el «desarrollo» puede ser ejecutado en carga guiada. 


Coracobraquia 


Y 
2 Redondo mayor 


hi 
10] : 
¡Dorsal ancho 


Serrato mayor 









DESARROLLO O PRESS CLÁSICO: 
los pies en el suelo para aumentar la estabilidad 




















PECTORALES 





2 








Flexor de los dedos -—— 


Supinador largo 
(húmero-cúbito-radial) 


1 
Cubital anterior 
| 


Biceps 


Tríceps 


(vasto interno) 


Triceps 
(vasto externo) 
Tríceps 
(porción larga) 


Deltoides posterior —— 
1 


Redondo mayor — 
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EJECUCIÓN CODOS SEPARADOS 
PARA SOLICITAR MEJOR LOS TRÍCEPS 


PRESS DE BANCO PLANO 
MANOS JUNTAS 


Dorsal  Infra- 
ancho  escapular 


Acostado sobre un banco plano, los glúteos en contacto con 
el banco, los pies en el suelo, asir la barra con las manos en 
pronación separadas entre sí de 10 a 40 cm, según la flexi- 
blidad de las muñecas: 

- inspirar y bajar la barra sobre el pecho, codos separados, 
controlando el movimiento: desarrollar, espirar al final del 
esfuerzo. 

Este ejercicio es excelente para desarrollar los pectorales a 
nivel del surco esternal y los tríceps (en este sentido, este 
ejercicio puede incluso ser incluido en un programa espe- 
cífico de brazos). 

Desarrollando con los codos paralelos al tronco, se despla- 
za una gran cantidad de trabajo hacia el deltoides anterior. 
Este movimiento puede realizarse con carga guiada. 

















Parte de los pectorales 
especialmente solicitada 





Palmar menor 


Palmar mayor 


Pronador redondo 


Braquial anterior 








PECTORALES 










PRESS DE BANCO INCLINADO 


















Parte de los pectorales 
especialmente solicitada 


az clavicular 
cloral mayor 


/ 
Deltoides - 
anterior 


: Pectoral mayor 





Biceps. 
SN 












Serrato mayor 
de Infraescapular 
=% 
ly. ——— Dorsal ancho 


Redondo mayor 


1 ríceps li 
(porción larga) 






Braquíal anterior 
Sentado en un banco inclinado, entre 45% y 60%, coger la barra, ma- 


Triceps (vasto interno) nos en pronación separadas en una longitud superior a la de los 
| hombros: 

inspirar y bajar la barra sobre la horquilla esternal. Desarrollar expirando al final del movimiento. 

le ejercicio solicita el pectoral mayor, principalmente el haz clavicular, el deltoides anterior, los tríceps, 
serralo mayor y el pectoral menor, 

Pmovimiento puede realizarse con carga guiada. 


Clavícula 







Irapecio - 
Pectoral mayor 
Deltoides - 
| Cuerpo del seno, 
Infra- lóbulos de la glándula 
eESpinosa mamaria 


' 
Papila 


Redondo menor. (E 
mamaria 
Redondo 
mayor HA 
| 4 Dorsal 
ancho Serralo 
A Ñ r 
Triceps do 
Braquial Biceps 
anterior 
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PRESS DE BANCO DECLINADO 


de 


















Parte de los pectorales 
principalmente solicitada 





_ Supinador largo 
(húmero-cúbito-radial) 


Cubital anterior - 
Pronador sdondó —- — ——= Primer radial externo 
Braquial amertor — 

Tríceps (vasto interno) E 
11 


a. 
1 


Tríceps (porción larga) — 


Deltoides 
posterior 


Redondo mayor 
Dorsal mayor 


Infraescapular 


Acostado, cabeza hacia abajo, en un banco más o menos inclinado (entre 20% y 400), pies fijos para evi- 
tar deslizamientos, asir la barra con las manos en pronación y separadas en una distancia igual o superior 
a la anchura de los hombros: 

- inspirar y bajar la barra sobre la parte baja de los pectorales controlando el movimiento, desarrollar expi- 
rando al final del esfuerzo. 

Este ejercicio solicita el pectoral mayor, principalmente los haces inferiores, los tríceps y el deltoides ante- 
rior. Este movimiento es interesante para remarcar el surco inferior de los pectorales, además, bajando la barra a nivel del cuello, se flexibi- 
liza el pectoral mayor estirándolo favorablemente, 

El desarrollo en banco plano se puede realizar con carga guiada. 

























PECTORALES 


ml 
FLEXIONES DE BRAZOS EN EL SUELO 


Esternocleidomastoideo 





a Escaleno 
Trapecio  Deltoides anterior 


'Deltoides medio (haces penniformes) 


hi 

AP 
> 
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Deltoides posterior 


Triceps 





Haz clavicular 
Primer radial externo 


— Segundo radial externo 
A — 
is,  — Ancóneo 
si a 


ronador redondo Palmar mayor 










Extensor común 
de los dedos 


Extensor propio 
del meñique 


Abductor largo 
del pulgar 


' 2 sé 

A ” 

' pa 
a po” E 













Extensor largo 
del pulgar _ 


+ Cubital posterior 


En apoyo de cara al suelo, brazos estira- 
dos, manos separadas en una longitud 
igual a la anchura de los hombros (o 
más), pies juntos o muy poco separados: 
- inspirar y flexionar los brazos para lle- 
var la caja torácica cerca del suelo, siem- 
pre evitando curvar demasiado la región 
lumbar; 

- empujar sobre el suelo hasta conseguir la extensión completa de los bra- 
05; 

- espirar al final del movimiento, 

Este movimiento es excelente para el pectoral mayor y los tríceps. Puede ser 
realizado en cualquier parte. 

Variando la inclinación del tronco, el trabajo se localiza en: 

- sobre el haz clavicular del pectoral mayor: pies elevados; 

- sobre la parte inferior del pectoral mayor: tronco elevado. 


INICIO DEL EJERCICIO 





ecución de las «flexiones», los serratos mayores contraídos 
Komoplatos sobre la caja torácica, solidarizando los brazos del 


















PECTORALES 
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DIPS O FONDOS EN PARALELAS 


Porción media del deltoides Trapecio Haz anterior 


del deltoide 
Haz posterior del deltoides / o. 


Parte de los pectorales 
especialmente solicitada 


Tríceps (vasto externo) 









Tríceps (vasto interno) ——- 


Braquial anterior —— 





Olécranon -— 
Ancóneo —— ll 
MN 


Primer radial ARA 








— Pectoral mayor 


o y 
| ==  Serrato mayor ¿£¿% 
Cubital anterior . 


| LL Y 
Cubital posterior —— 4% 
| hh 
y 


Extensor común de A 
los dedos 1 


EJECUCIÓN DEL EJERCICIO 


Apoyado sobre las barras paralelas, brazos estirados, piernas colgando: 

- inspirar y flexionar completamente los antebrazos sobre los brazos hasta lle- 
var el pecho a nivel de las barras; 

- efectuar el fondo; 

- espirar al final del esfuerzo. 

Durante la ejecución, cuanto más inclinado esté el tronco mayor será la par- 
ticipación de los pectorales (parte inferior del esternón). 

Por el contrario, cuanto más recto esté el tron- 
co, mayor será la solicitación de los tríceps. 
Este ejercicio es excelente para estirar el pec- 
toral mayor y flexibilizar la cintura escapular 
aunque no es aconsejable para participantes ya que exige la adquisición de una cierta potencia. En este 
sentido, la máquina específica de dips permite familiarizarse con el movimiento. 

Los mejores resultados se obtienen con las series de 10 a 20 repeticiones. 

Para adquirir una mayor potencia pero también un mayor volumen, los atletas acostumbrados al movi- 
miento pueden lastrarse con un peso ajustado a la cintura o entre las piernas. 






En 


(E) 


EJECUCIÓN DE LOS DIPS EN MÁQUINA ESPECÍFICA: 
1. Inicio del movimiento; 2. Fin del movimiento 


Observación. — En todos los casos, los dips deberán ser realizados con prudencia para no lesionar la ar- 
ticulación del hombro, 
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Parte de los pectorales 
especialmente solicitada 


Extensor propio del meñique  Deltoides anterior 






| Extensor común Pectoral mayor 
| de los dedos 


A 





ubital anterior 


| 
Segundo radial 
externo 
/ 


posterior 


, 
Primer radial 
externo 


Ancóneo 


Trapecio 





Estirado sobre un banco plano, pies en el suelo para ase- 
gurar la estabilidad, brazos extendidos verticalmente, ma- 
nos frente a frente en serni-pronación y cogiendo las man- 
cuernas: 

- inspirar y bajar la barra hasta el nivel del pecho flexio- 
nando los codos y efectuando una rotación de los antebra- 
zos para llevar las manos a una pronación completa; 

- desarrollar; cuando las manos se encuentran frente a fren- 
te, efectuar una contracción isométrica para localizar el 
esfuerzo sobre la parte esternal de los pectorales mayores. Espirar al final del movimiento. 
Este ejercicio es similar al press con barra pero por su mayor amplitud de ejecución, favore- 
ce el estiramiento de los pectorales mayores. Aunque con menor intensidad, los tríceps y los 
_deltoides también son solicitados. 
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PRESS CON MANCUERNAS 7 





EN BANCO PLANO 



















Braquial 
anterior 








EJECUCIÓN DEL EJERCICIO 











PECTORALES 









APERTURAS CON MANCUERNAS 
EN BANCO PLANO 






















Pectoral mayor, porción esternocostal , á Infraescapular DN 
k xl A | , Parte de los pectorales 
Pectoral mayor, porción clavicular Ñ Serrato anterior especialmente solicitada 
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Triceps braquial, / 
porción lateral' 
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Coracobraquial 
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Trapecio” Deltoides 
(surco medio) 


Branquiorradial 2 / 


radial 


5. los dedos 
Primer— Ancóneo— Segundo — 







t ELLO 

nm Extensor 
=._ Extensor de — propio del 
meñique 


radial 





Estirado sobre un banco estrecho para no molestar 
los movimientos de los hombros, mancuernas cogidas 
con las manos, brazos extendidos o codos ligeramen- 
te flexionados para aliviar la articulación: 

- inspirar y después separar los brazos hasta la hori- 
zontal; 

- elevar los brazos hasta la vertical expirando al mis- 
mo tiempo; 

- provocar una pequeña contracción isométrica al fi- 
nal del movimiento para acentuar el trabajo sobre la 
parte esternal de los pectorales. 

Este ejercicio nunca se efectúa cargado. Esencial: 
mente, localiza el esfuerzo sobre los pectorales mayores. Constituye un ejercicio de base 
para la expansión torácica que contribuye a aumentar la capacidad pulmonar. Además, 
es un excelente movimiento de flexibilización muscular. 








EJECUCIÓN DEL EJERCICIO 


Observación: Para evitar el riesgo de desgarro en los pectorales, es aconsejable realizar el ejercicio con gran prudencia cuando las cargas 
empiezan a ser importantes 





-Deltoides (haz anterior) 
Deltodes (porción media) ——— 








PECTORALES 











Parte de los pectorales 
especialmente solicitada 






Braquial anterior — 


Tríceps( vasto interno) 


FIN DEL MOVIMIENTO 


di 


PRESS CON MANCUERNAS 
EN BANCO INCLINADO 
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Haz clavicular 
del pectoral mayor 


> Pectoral mayor 





Y Ñ 
ra 
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Tríceps 











(porción larga) y 






Redondo mayor “G 


Sentado en un banco más o menos inclinado (no más de 
60% para no trasladar el trabajo hacia los deltoides), co- 
dos fexionados, mancuernas cogidas con las manos en pro- 
nación: 

— inspirar y estirar los brazos verticalmente acercando las 
mancuernas. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio, intermedio entre el press con barra y las aper- 
turas en banco inclinado, trabaja los pectorales —principal- 
mente los haces claviculares— al mismo tiempo que los flexi- 
biliza. También solicita la porción anterior de los deltoides, el serrato mayor y el pectoral menor 
(ambos fijadores del omoplato que permiten solidarizar el brazo al busto) así como los tríceps 
pero menos intensamente que en el press con barra. 





Variante. — Iniciando el desarrollo con las manos en pronación y efectuando una rotación de 
las muñecas para situar las manos en semipronación, con las mancuernas frente a frente, se lo- 
caliza el esfuerzo sobre la parte esternal de los pectorales mayores. 
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10 APERTURAS CON MANCUERNAS 


APERTURAS 11 
EN BANCO INCLINADO 


EN CONTRACTOR DE PECHO 









Primer radia 






4 Haz anterior 
E) del deltoides 
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Pronador redondo AY 

















Deltoides 





Coracobraquia 
ATAN ! - Palmar menor 


Cubital posterior 
| 
Aponeurosis biceps 
Tríceps - — Porción media * : braquial riceps (vaste interno) 
braquíal L - Porción larga RENO ON Epicóndilo medial Braquial anterior 


Infraescapular Húmero Triceps (porción larga 


/ / E E : . 
Dorsal ancho is Me sl Y y 


| Pectoral mayor Recto mayor del abdomen 
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Omoplato — __— Oblicuo mayor 


Costilla 


Serrato anterior: 















0] toi VA E 


sculo intercostal — 






Sentado en un banco inclinado entre 45% y 60%, mancuernas en las manos, 

brazos extendidos verticalmente o ligeramente flexionados para aliviar la 

articulación del codo: 

- inspirar y a continuación separar los brazos hasta la horizontal; 

- elevar los brazos hasta la vertical expirando, 

Este movimiento nunca se realiza cargado. Localiza el esfuerzo sobre los 

pectorales y especialmente sobre los haces claviculares. Forma parte, junto Permite, durante la aproximación de los codos, localizar el 

al «pull-over» de los ejercicios fundamentales para desarrollar la expansión esfuerzo a nivel de la 

torácica. Biceps — Deltoides Pectoral mayor Haz clavicular parte esternal de los 

anterior del pectoral mayor pectorales. También 
o hi desarrolla el coraco- 

braquial y la porción 

corta del bíceps.. 


Sentado en la máquina, brazos separados en posición hori- 
zontal, codos flexionados apoyados sobre el punto de apli- 
cación de la fuerza, antebrazos y muñecas relajados: 

— inspirar y juntar los brazos al máximo, espirar al final del 
movimiento. 

Este ejercicio trabaja los pectorales mayores estirándolos. 





PARTE DE LOS PECTORALES 
ESPECIALMENTE SOLICITADA 





VARIANTE: 
Permite, en repeticio- en la máquina específica con el punto 


de aplicación de la fuerza a nivel de las manos 
nes largas, obtener d 


una congestión inten- 

sa de los músculos. 

Recomendado para principiantes, permite adquirir la fuerza sufi- 
ciente para pasar a realizar movimientos más complejos. 





Dorsal ancho 


Estemón Serrato mayor — Infraescapular 
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12 CRUCES DE PIE 
CON POLEAS 






Parte de los pectorales 





























Esternocleido- especialmente solicitada 
Clavícula Mastoideo 
Acromion > A 
Ñ MN Clavícula 
Deltoides . Trapecio $812 costilla ApÓÑ 
+ : ; N N / Acromion ¿POS AE 
Tríceps, porción lateral - AN : / | coracoides 


Braquial 


Biceps braquial 
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m E Jn” 
serrato anterior. -—— Cuerpo del esternón 


-—— Músculos 
intercostales 


Oblicuo externo 






Recto anterior del 
abdomem bajo 
la aponeurosis 












Línea blanca-— 
. Hueso coxal 


| "Sacro 


Vértebra lumbar 


De pie, piernas ligeramente separadas, tronco un poco inclinado, brazos 
separados, puños cerrados y codos ligeramente flexionados. Inspirar al 
final de la contracción. Volver a la posición inicial y repetir. Excelente 
para trabajar los pectorales, este ejercicio permite, en series largas, ob- 
tener una buena congestión muscular. Variando la inclinación del busto 
y el ángulo de trabajo de los brazos, es decir, situando los brazos más o 
menos elevados se puede solicitar el conjunto de los haces de los pec- 
torales mayores. 


Cubital anterior 







Palmar menor 


Flexores de los dedos | 













Palmár mayor Y 





Observación: En los Supinador largo * 


cruces de pie con po- 
leas, también se solicita 
el músculo pectoral 
menor, situado en pro- 
fundidad bajo el pecto- 
ral mayor. Además de 
su función de estabili- 
zación de la escápula 
(omóplato), este último 
músculo proyecta el 
hombro hacia delante 


Biceps 
Deltoides % 








—— Pronador1 


4 » de 


1 
-——- Braquial anteri 
/ 


INES A 





Esternocleido- = Triceps [vasto interno; 
mastoideo ” ' 
sa Triceps (porción larga) 
Trapecio" 
















> Coracobraquial 
Pectoral mayor Si 

"Redondo mayor 
Dorsal ancho" 






Infraescapular — 


74 
Serrato mayor 


VARIANTES PARA EL FINAL DEL MOVIMIENTO : 
1. Brazos cruzados: localización aurnentada al final 
del esfuerzo sobre la parte esternal de los pectorales; 
2. Ejecución clásica 


INICIO DEL MOVIMIENTO 











PECTORALES 









«PULL-OVER» CON MANCUERNA 13 


- Porción media 
' — Porción lateral ] Tríceps braquial 
Porción larga 





Serrato anterior 









Oblicuo externo 





ME JN 
” Braquiorradial/  / / Recion A 


dial Ancóneo |, / Infraoccipitales 


Infraespinoso Redondo 












bital / menor 
mor y Biceps 

/ . braquial | 
nsor/ — N | 


¡del Segundo Extensor Abductor| 
radial corto del largo del If 


pulgar pulgar 


Estirado en un banco, pies en el suelo, una mancuerna 
cogida con las dos manos, brazos extendidos, discos 
ioyados en las manos, pulgar e Índice cerrando el 
puño: 
- inspirar y bajar la mancuerna por detrás de la cabeza flexionando ligeramente los codos; 
- espirar mientras se vuelve a la posición de partida, 
Este ejercicio desarrolla el grosor del pectoral mayor, la porción larga del tríceps, el redondo mayor, el dorsal ancho así como los serratos 
mayores, el romboides y el pectoral menor, músculo que estabiliza el omoplato y permite al húmero moverse sobre una base estable. 
Este movimiento se puede efectuar con el objetivo específico de abrir la caja torácica en cuyo caso, será necesario trabajar en forma suave y 
brocurar no flexionar demasiado los codos. Utilizar, siempre que sea posible, un banco convexo o situarse transversalmente sobre un banco 

E O SOMORATOS horizontal con la pelvis más baja que la cintura escapular. Es importante ins- 
ue | pirar al máximo al iniciar el movimiento 

j Trapecio y espirar al final de la ejecución. 





















EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 


j Angular 
4 << del omoplato 






El apoyo transversal sobre 

el banco favorece la apertura 

Clavicula de la caja torácica 

 ACTOMmMiOn 
1 


Pectoral menor 
i 


a Esternón 
i 


a SONTALO Mayor 
1 


—— Costilla 
1 


Cartilago costal 
REALIZACIÓN DEL MOVIMIENTO 
EN MÁQUINA ESPECÍFICA 

















PECTORALES 


14 «PULL-OVER» CON BARRA, 
EN BANCO PLANO 





Cubital posterior 
Cubital 























EJECUCIÓN DEL EJERCICIO 







Supinador largo Palmar menor 





Palmar mayor Pronador redondo 
Braquial anterior 
— Tríceps (porción larga) 
| Pectoral mayor 

- Serrato mayor 
y Infraescapular 


Dorsal ancho 
anterior ) E 


Ancóneo 


Triceps (vasto interno) 





Triceps 
(vasto : 
E LIBA ' Dl Ss 
| Redondo mayor 
a Infraespinoso 
E Deltoides Redondo menor 
Ú posterior 


Brazos estirados, la barra cogida en pronación, manos separadas en una distancia igual a la 
anchura de los hombros: 

- inspirar ensanchando el pecho al máximo y bajar la barra por detrás de la cabeza flexionan- 
do ligeramente los codos. Espirar al volver a la posición de partida. 

Este ejercicio desarrolla el pectoral mayor, la porción larga del tríceps, el redondo mayor, el dor- 


sal ancho así como los serratos mayores, el romboides y el pectoral menor. 


Excelente movimiento de flexibilización favorable para la extensión torácica, 
se ejecutará con cargas ligeras teniendo muy en cuenta la 


posición y la respiración 


EL MÚSCULO SERRATO MAYOR 






Acromion Vértebra 


Apófisis cor y — A SN 
Omoplato pe. acolde is € Costilla 


Músculos 


Cavidad glenoidea 
| intercostales 


Extremo axilar ——_ = SS 


Serrato 
INSERCIONES DE LOS SERRATOS MAYORES 


Esternón 


Costillas 


Serrato mayor 


Húmero > 


Proceso espinoso 
(vértebra torácica) 





Vértebra Omoplato 











ESPALDA 





—. 
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Tracción o dominadas en barra fija 


q 


Tracción o dominadas en barra fija, con agarre estrecho en supinación 


a 


Polea al pecho 
Polea trasnuca 


> 


Polea al pecho con agarre estrecho 
«Pull-over» con polea alta brazos extendidos 


Remo en polea baja, agarre estrecho, manos en semipronación 


D A Sp Y 


Remo horizontal a una mano con mancuernas 


> 


Remo horizontal con barra, manos en pronación 


ES 
> 


Remo en barra T con apoyo al pecho 


== 
RÁ 
> 


Peso muerto, piernas semirígidas 
Peso muerto con barra 


— 
Se 


Peso muerto estilo «sumo» 


o 
> 


Extensión del tronco en banco a 909 o «hiperextesiones» 


o. 
ds 


Remo al cuello, con manos juntas 


a 
$ 


Encogimiento de hombros con barra 


a 
Pa 


Encogimiento y rotación de los hombros con mancuernas 
18. Encogimiento de hombros con carga guiada o en máquina 


Esternocleidomastoideo  Occipito+rontal lueso parietal 

a Hueso occipital —=., 
Complejá mayor - * 
iba 
Espinal 


| 
Abductor largo del pulgar 
Segundo radial 














ns o MW 











> Radio 


Cubital posterior 
Cubital anterior 









mm Esplento cervical  Cúbito 
Extensor propio del meñique idas LOS Í 
Exensor de los dedos Biceps Romboldes mayor NX 
Braquiorradial as 5 


braquial 

Primer radial — e 
Ancóneo á Ñ 
Olécranon / ] 

tendón del tríceps braquial 


2 ¿mero 


> y» Acromion 
4/S > 
4 == 


Infraespinoso 
Redondo menor 
Redondo mayor 


Angular del omóplato 





¿NO 
MN NOS 


> . » SN 
- Porción medi 
ici - Porción lateral, 
raquía 4 
eQ PL - Porción larga 


l/ 
' 


SA 
DINA 


Redondo mayor 
Redondo menor 
Intraespinoso 
Romboides mayor 
Dorsal ancho 


Espina de la escápula 

Supraespinoso 

Heocostal 

Músculo espinoso del tórax 
Dorsal ancho 

Oblicuo externo - Costilla flotante 
Oblicuo interno 
Infraoccipitales — ME) Cresta laca 


Glúteo medio . Hueso ilaco 
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TRACCIÓN O DOMINADAS EN BARRA FIJA 
















Braquial 
- anterior 
Angular 
Complejo A del omoplato Biceps Ps oo 


dea Deltoides 
Í 






Extensor común 
A de los dedos 





Esplenio 
1 


Esternocleido-  — 


mastoideo Tríceps 


(vasto externo) 
Segundo radial _—- 


externo - Ancóneo 


Primer tadial s -— Triceps (vasto interno) 


externo Tríceps 


— (porción larga) 











hiso > > Redondo mayor 
(porción superior) y 


ESA Redondo menor 
Trapecio / / 


(porción media) > Infraespinoso 





/ 


' Trapecio , Dorsal ancho 
(porción inferior) E Oblicuo mayo! 
Romboides / 


Aponeurosis 
del dorsal ancho 


En suspensión en la barra fija, manos muy separadas en pronación: P 

- inspirar y efectuar una tracción hasta que la nuca llegue casi a tocar la barra. Espirar al final 
del movimiento, | * ' 
Este ejercicio, que exige una cierta fuerza, es excelente para desarrollar el conjunto de los mús- 
culos de la espalda. También solicita el bíceps braquial, el braquial anterior, el supinador largo y 
el pectoral mayor. 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 
BARRA A NIVEL DE LA NUCA 











ESPALDA 





BARRA POR DETRÁS DE LA NUCA, 
BRAZOS PARALELOS AL CUERPO 


BARRA AL PECHO, 
LOS CODOS TIRADOS HACIA ATRÁS 





Variantes: 


Ensanchando el tórax, se puede efectuar la tracción hasta el mentón. Para aumentar la intensidad, cargarse sujetando pesos á la cintura. 

A nivel biomecánico, cabe señalar que desplazando los codos hacia el tronco, el movimiento solicita principalmente las fibras externas del 
dorsal ancho y desarrolla la espalda en longitud. 

Llevando los codos hacia atrás, el tórax ensanchado para llevar el mentón a la barra, el 
movimiento solicita principalmente las fibras superiores y centrales del dorsal ancho así 
como las del redondo mayor, 

Este ejercicio desarrolla la espalda en grosor, Durante el acercamiento de los omoplatos, 
el romboides y la porción inferior del trapecio también son solicitadas. 


EVOLUCIÓN 
En un principio, el músculo redondo mayor y el dorsal ancho desempeñaban 
una función en el desplazamiento a cuatro patas de nuestros lejanos ancestros 
actuando principalmente como retropropulsores sobre las patas delanteras. 
Con el paso a la vida arborícola, se transformaron en unos potentes músculos 
especializados en el desplazameinto vertical, 
Una vez de nuevo en el suelo, nuestros ancestros más próximos adoptaron el 
desplazamiento bípedo aunque siguieron conservando la capacidad de escalar. 
Nosotros hemos heredado unos potentes músculos dorsales capaces de tirar de 
nuestro cuerpo y que nos permiten todavía subir a los árboles. 


Dorsal ancho 


Observación: la principal diferencia entre nuestro aparato locomotor y el de 
nuestros parientes cercanos los monos, radica sobre todo en el desarrollo de nues- 
tros miembros inferiores especializados en el desplazamiento bípedo. Nuestro 
busto y nuestros miembros superiores presentan prácticamente la misma estruc- 
tura y las mismas proporciones. Contrariamente a las ideas preconcebidas, los 
monos no tienen unos brazos muy largos. ¡Somos nosotros que tenemos unas lar- 
gas piernas! 


En el mono como en nosotros los seres humanos, 
los músculos dorsal ancho y redondo 
están especialmente desarrollados, 
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TRACCIÓN O DOMINADAS EN BARRA FIJA, 
CON AGARRE ESTRECHO EN SUPINACIÓN 


2 





A 




























Cubital 
posterior 
| A, 

Extensor propio 
del meñique 


Flexor de los dedos 


| 

| 
Es 
e 


, 4 
“—/ Cubital anterior 


1 a / , 
Extensor común O A á A dd 
de los dedos RA — | q 


Ancóneo. ——_—_______ 
Palmar menor 
' 
7 Pamar mayor 
E o = | 
LAS Sy ———— Supinador largo 
» LA ' 
Tríceps p p A LA MA ——— Pronador redondo 
a 5 .- y ' 
axtern —— AB +8 1 Y , ' 
as y a ; MES <> A Braquial anterior 
: 
Deltoides A Ñ | ——— Triceps 
Infraespinoso EI (vasto interno) 
: ' 


Triceps 
(porción larga) 


Redondo menor ————— Q | 
Coracobraquial 


Redondo mayor ————— 


Infraescapular 
' ._ 
Dorsal ancho —— 


Serrato mayor “ 


En suspensión en la barra fija, manos en supinación separadas una longitud igual a la anchura de los hombros: 
- inspirar y efectuar, ensanchando el pecho, una tracción para llevar el mentón a la altura de la barra. Espirar al final del movimiento, 


Este movimiento permite desarrollar el dorsal ancho y el redondo mayor asociando un trabajo intenso del bíceps y del braquial anterior. En 


este sentido, puede formar parte de la composición de un programa específico de brazos. 
También se solicitan el trapecio (porciones media e inferior), el romboides y los pectorales, 
La realización de este ejercicio exige una cierta potencia pero para una mayor facilidad puede realizarse en la polea alta. 
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4 
Cubita anterior 


Extensor 
dé los dedos 


Cubital posterior |+7 
Ancóneo 


Supinador 
largo 





7. A vénebra cervical 


3 /-/ Deltoides 


Redondo mayor 
Muértebra dorsal A 


¿e 


Trapecio —— 
Gran dorsal 7 . 
Costilla Ñotante 


Cresta ilíaca 7 


Po, 








Sacro —— UN 
Cuello del fémur 


Trocánter mayor 7 7 


a del fémur Y 


A / = 
lsquion , % / 
e P 


bebe a COCEÍBCA Fámur  Aductor Semitendinoso 
menor 


/ 
/ Redondo menor 
$e Redondo mayor 


Ls Triceps braquial 
A porción larga 


“Porción larga 
- Suboccipital 
' 


“Oblicuo externo 


hr Gúteo medio 
AF Glúteo mayor 
Teocánter mayor 
Tensor fascia lata 


10] Aductor mayor 


POLEA AL PECHO 


a Esternocleido- 
7 mastoideo 


_ Esplenio 





A 








Se 
AY 'l MA Infraespinoso 
pa 

17 


A 


Redondo mayor — Redondo menor 
Dorsal ancho 
ES Triceps 


== Aponeurosis de inserción 
del dorsal ancho 


2] — —— Oblicuo mayor 


codos hacia atrás. Espirar al final del movimiento. 


Sentado frente al aparato, piernas fijadas, barra cogida en pronación, manos muy separadas: 
— inspirar y tirar de la barra hasta la horquilla esternal, ensanchando el pecho y llevando los 


Este ejercicio, excelente para desarrollar la espalda en grosor, trabaja principalmente las fibras 
superiores y centrales del dorsal ancho. También se solicitan el trapecio (porciones media e 
inferior), el romboides, el bíceps braquial, el braquial anterior y, en menor medida, los pec- 


torales, 


Cúbito , 


AY Romboides mayor Radio. > 


Húmero 


Espina de la escápula 


Acromion 


Y Redondo mayor 


Escápula 


Biceps femoral 
porción larga 








VARIANTE EN BARRA ANCHA, 
AGARRE DE MANOS EN SEMIPRONACIÓN 














ESPALDA ESPALDA 








POLEA AL PECHO 5 
CON AGARRE ESTRECHO 





POLEA TRASNUCA 






Esplenio 


Esternocleido- 
mastoideo 





Trapecio 


Porción inferior del trapecio > Cresta del omoplato 

























Flexor de los dedos | | 
SS | NA ————— Cubital anterior 
Supinador largo Palmar menor —- | 1 INS 5 Y 
-20 | NA! ——— Cubital posterior 
Triceps Se »undo Palmar mayor q 10 e 1 
| radial Supinador largo — ————. Ancóneo 
Cubital Pronador redondo -—— 
posterior . A 
' Braquial anterior 
Seite ¡ - Tríceps (vasto externo) 
anterior Triceps (vasto interno) — P :ep 
PO ¡ -— Triceps (porción larga 
Olécranon Extensor común Bíceps braquial ríceps (por rga) 
, Y Le de los dedos Coracobraquial 
Redondo menor - J ; MN NOS ' 
Ancóneo SEN, " ANOS ————— Redondo menor FIN DEL JALÓN 


% 
4 


Redondo mayor — | Gi, 

| — Dorsal ancho Primer 

| radial 
j 


a A Infraespinoso 
Infraespinoso ; 


a 


Redondo mayor 
¡cuo menor —————-— Aponeurosis de inserción 


del dorsal ancho Dorsal ancho 


Hueso ilíaco - 
Infraescapular 


€ 


== Serrato mayor 


= Pectoral mayor 


Sentado de frente al aparato, muslos fijados bajo los cojines, barra asida en pronación, 
manos muy separadas: 
- inspirar y tirar de la barra hasta la nuca dirigiendo los codos hacia el tronco; 
- espirar al final del movimiento. 
Este ejercicio, excelente para desarrollar la espalda en anchura, trabaja los dorsales an- 
chos (principalmente las fibras externas e inferiores) y los redondos mayores. También 
son solicitados los flexores de los antebra- 
ACCIÓN DEL REDONDO MAYOR zos (bíceps braquial, braquial anterior y 
Y EL DORSAL ANCHO supinador largo) así como los romboides y 
la parte inferior de los trapecios que ac- 
túan en el acercamiento de los omoplatos. 
Húmera Para los principiantes, los jalones en polea 
| alta don de gran utilidad puesto que per- 
miten adquirir la fuerza suficiente para 
pasar a continuación a las tracciones 


* en barra fija. 


és. Cresta 
Redondo mayor ES ARE del omoplato 





Supraespinoso Acromion 











Sentado de cara al aparato, rodillas fijadas: E . 
- inspirar y llevar el mango hasta el esternón ensanchando el pecho e inclinando ligeramente el tronco hacia atrás. Espirar al final del movi- 
miento, 

Este ejercicio es excelente para desarrollar el conjunto del dorsal ancho y redondo mayor. E ] 
Durante el acercamiento de los omoplatos se solicitan el romboides, el trapecio y el deltoides posterior. Como en todos los jalones, intervie- 
nen el bíceps y el braquial anterior, además, el agarre en serni-pronación hace intervenir al supinador largo. 


Clavícula 


Infraespinoso 


Redondo menor XA | 
! “a 


VARIANTE EN LA MÁQUINA DE DORSALES 
DE EJE FIJO 
— 7 Avértebra 
dorsal 
] 
Dorsal ancho 
' 
Cresta ilíaca 
' 


Aponeurosis 
lumbar 


Sínfisis púbica 























ESPALDA ESPALDA 








«PULL-OVER» CON POLEA ALTA, 
BRAZOS EXTENDIDOS 






REMO EN POLEA BAJA, AGARRE ESTRECHO, 7 
MANOS EN SEMIPRONACION 
























Esternocleidomastoideo 


| y Esplenio 


Deltoides medio 
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Triceps (vasto externo) | 
























Braquial anterior | : 
Supinador largo | , iii Esplenio cervical (o del cuello) 
/ - Deltoides posterior ES - 
Dd | / A da | Esternocleidomastoideo Espina de la escápula 
> 
| adial externo | / Ah > Jura menor Angular del omóplato - | AA 
| | y dias cacao | Trapecio — Abe - Deltoides porción media 
| | // Romboides - Romboides mayor - Redondo menor 


Infraespinoso - Braquiorradial 
| 


Primer radial 






Redondo mayor 
1 






—— 


e Y —Segundo radial 


¡ AN 7-5 
o Pe Dorsal ancho o 
externo A ; | e Y ió ANECA — Extensor de los dedos 
FS ) oral mayor e o 5 él 1 , 7 $ ano ( A el: y dh a o AS Se SAL SS za 
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4 Redondo mayor | xtensor corto del pulgar 





Dadanio Serrato anterior y N bd a 
E sa i , k tor 
Th $8 poneurosis del Extensor de Cubital ARIES a Pu 
Extensor común 7 _— Oblicuo mayor dorsal ancho los dedos posterior 
A / ” d 1 1] 


GAS | Aponeurosis 
¿NES E << del dorsal ancho 
7. 


y A Ñ N | ES 


de los dedos — licuo externo - 
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Extensor propio 
del meñique Ancóneo | 

Cubital  Cubital Porción 

postérior anterior larga del 

tríceps 
















Tríceps 
(vasto interno) 



















De pie, de cara al aparato, pies ligeramen- 
te separados, barra cogida en pronación, 
brazos extendidos, manos separadas una 
distancia igual a la anchura de los hombros 
- espalda fija y la banda abdominal 
contraída, inspirar y llevar la barra hasta los 
muslos manteniendo los brazos extendidos 


Sentado de cara al aparato, pies anclados, tronco flexionado: 
= inspirar y llevar el mango hasta la base del esternón enderezando la espalda y tirando 
Jos codos hacia atrás lo más lejos posible. Espirar al final del movimiento y regresar sua- 
vemente a la posición inicial. 

Este ejercicio es excelente para trabajar la espalda en grosor, localiza el esfuerzo sobre 
el dorsal ancho, el redondo mayor, el haz posterior del deltoides, el bíceps, el braquial 
anterior, el supinador largo y, al final del movimiento, durante el acercamiento de los 































o AN Es Ñ (o los Ara ligeramente flexionados). omoplatos, sobre el trapecio y el romboides. 
E $ ETS N Iríceps braquial Espirar al fina del dlortlasdrriónie Durante el enderezamiento del tronco, también intervienen los espinosos. 
idad genoidea |] E ; orción lateral Este ejercicio, que trabaja el dorsal ancho ; EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 
A Nr | Se Este movi- 
Redondo UE PA es también muy bueno para reforzar el y a 
mayor ER Triceps braquial redondo mayor y la porción larga del trí- Merci Sa : 0 : Hawaii 
AH SÍ y mite, en fase negativa, dejándose tirar por el peso, flexibilizar el 






eN A porción larga 


conjunto de la región dorsal. 


Dorsal. GH ceps responsable, en gran medida, de la 


1 s 
ancho | $ * Cabeza del húmero | buena fijación de la articulación brazo- 
tronco. 





Atención: para evitar el riesgo de lesión en la espalda, es impor- 
tante no arquearla durante el remo en polea baja con cargas pe- 
sadas. 







10,4, 11,4 y 
124 costillas 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 


Irabajado como complemento a la natación, este ejercicio permi- 
le adquirir un craw! potente y un gran número de entrenadores in- 
temacionales de esta disciplina lo incluyen en sus programas, 
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REMO HORIZONTAL 


REMO HORIZONTAL CON BARRA, 9 
A UNA MANO CON MANCUERNAS ] 


MANOS EN PRONACIÓN 





Vértebra cervical Esplenio cervical, ei 
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id (porción larga) 




































Redondo menor- DAA A] NN A IMA > Angular del omóplato Deltoides posterior ——— Tríceps (vasto interno) 
ima Y EN AS WS | Esternocleidomastoideo AO 
O - Deltoides medio ————-—<4 
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Oblicuo mayor 
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MY, qui cl ab JE 
ie E es importante no arquear la 
> 9 e E espalda durante la isenición del 









Abductor 
largo del 


A movimiento. 
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Cubital anterior 


Extensor propio 
del meñique 















De pie, rodillas ligeramente flexionadas, tronco inclinado 45%, espalda bien 
recta, barra asida en pronación, manos separadas una distancia mayor a la 
anchura de los hombros, brazos colgando: 

- inspirar, efectuar un bloqueo respiratorio y una contracción isométrica de la 
banda abdominal, tirar de la barra hasta el pecho; 

- volver a la posición de partida y espirar. 

Este ejercicio solicita el dorsal ancho, el redondo mayor, el deltoides posterior, 
los flexores de los brazos (bíceps braquial, braquial anterior, supinador largo) 
y, durante el acercamiento de los omoplatos, el romboides y el trapecio. 

La posición inclinada del tronco solicita los músculos espinosos en isometría. 
Cabe señalar que la 
variación de la posi- INSERCIONES DE LOS MÚSCULOS SOBRE EL OMOPLATO 
ción de las manos, tanto en la distancia de separación como en la forma de coger CARA POSTERIOR CARA ANTERIOR 

la barra (pronación o supinación), permite, cambiando también la incli- Redondo 


: , - 4 Trapecio — Infraespinos 
nación del tronco, trabajar la espalda bajo un gran número de ángulos. Es e 


Angular Deltoides - 
del omoplato 
| 


Extensor Extensor 
corto del largo del 
pulgar pulgar 








La mancuerna cogida con una mano en semi-pronación, mano y rodilla 
opuestas apoyadas sobre un banco: 

- espalda fija, inspirar y tirar de la mancuerna lo más alto posible, con 
el brazo paralelo al cuerpo, llevando el codo bien hacia atrás. Espirar al 
final del movimiento. 

Para una contracción máxima, se puede realizar una ligera torsión del 
tronco al final del movimiento, 

Este ejercicio trabaja principalmente el dorsal ancho, el redondo mayor, 
el haz posterior del deltoides y, al final de la contracción, el trapecio 
y el romboides. Los flexores del brazo, bíceps braquial, braquial ante- 
rior y el supinador largo, también son solicitados. 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 
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Biceps femoral, ——|-——— N 


1 
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Durante el rerno en barra T sin apoyo al pecho, De pie, piernas ligeramen- ra largo 
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es importante mantener la espalda recta 
para evitar el riesgo de lesión. 


te separadas, de cara la ba- 
tra que está situada en el 
suelo: 






















Jj” - Gemelo Pe 
[  Íntemo 
ve 


- inclinar el tronco hacia Triceps | - Gemelo/ PAR A AS 
delante manteniendo la sural exiemo AS S 

espalda arqueada y, si es p Sólo Td 
posible, conservando las 


De pie, rodillas ligeramente flexionadas, barra 
pasando entre las piernas, espalda bien recta, tron- 
co inclinado a 45% o apoyado ventralmente sobre el 
banco inclinado en caso de que el aparato lo per- 
mita: 

— inspirar y levar la barra, cogida en pronacion, 
hasta el pecho. Espirar al final del movimiento. 
Este ejercicio, similar al remo horizontal con barra, 
permite una mejor concentración del trabajo sobre 
la espalda puesto que necesita de un menor esfuer- 


as extendidas; 

coger la barra con las 
manos en pronación, bra- 
relajados. Inspirar y 








Costilla Costillas — Wértebra lumbar Sacro Hueso coxal 
Motantes ' 


Mivel de las caderas, Espirar al final del movimiento, apoyar la barra manteniendo la 
palda recta, 
MARCOS li mr AUR UE ON ARIÉROS ARTTIOS. ATAARRAARRAAD et? 


to, durante el movimiento anteroposterior de la pelvis, el glúteo mayor y los isquio- 


Cabeza del lérmur 
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dn O Tuberosidad del isquio 


“Cuello del fémur 
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VARIANTE EN LA MÁQUINA ESPECÍFICA 


REPRODUCIENDO EL MOVIMIENTO > de : dls 
EFECTUADO EN LA BARRA T zo de concentración en la colocación del cuerpo. les (a excepción del bíceps corto) son fuertemente solicitados. Cactílano e iocánier mayor 
Principalmente hace intervenir al dorsal ancho, el ar un peso muerto con las piernas extendidas estira, durante la flexión, la parte trase- a 
femoral, 





redondo mayor, el deltoides posterior, los flexores 


Bl muslo. Para una mayor eficacia y con esa finalidad, se pueden elevar los pies por Rótula - 
del brazo así como el trapecio y el romboides. na 


porción larga 
Menisco , 


y Semitendinoso 


Observación. — Cabe señalar que invirtiendo el agarre —es decir agarre en supinación— una parte tinto com caras hi o eoál irrínid Tuberosidad — 
del esfuerzo se trasladará al bíceps braquial y a la porción superior del trapecio al final del jalón. E za do CON Cargas ur Baras, 21 PESO MUeAo con pS OS tibia) A Fémur | 
onsiderarse como un movimiento de estiramiento para los isquiotibiales. Cabesidal peioná” 
dida que las cargas aumentan, los glúteos mayores tomarán el relevo de los is- subia ] 
biales para mantener la pelvis recta. = Biceps femoral, 
Peroné EA porción corta 


ACCIÓN DE LOS ISQUIOTIBIALES 
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De pie, de cara a la barra, piernas muy separadas, pies hacia el exterior, siempre en el eje de las rodillas: 

- flexionar las piernas para llevar los muslos hasta la horizontal, 

- coger la barra con los brazos estirados, manos en proporción separadas una longitud aproximadamente igual a la anchura de los hombros 
(invirtiendo el agarre de una mano —es decir, una mano en supinación— se pueden sostener cargas extremadamente pesadas): 

- inspirar, contener la respiración, contraer la banda abdominal y la región lumbar y tensar las piernas enderezando el busto hasta alcanzar 
la posición vertical. 

Durante toda la ejecución del movimiento es necesario mantener la espalda recta 

Este ejercicio, a diferencia del peso muerto con barra clásico, trabaja más intensamente los cuádriceps y la masa de los aductores y menos 
intensamente la espalda que se sitúa menos inclinada al inicio del ejercicio. 

Practicado en series largas (máximo 10 repeticiones) y ligeras, es excelente para reforzar la región lumbar trabajando el conjunto del muslo y 
las nalgas. No obstante, es necesario realizar este movimiento con mucha prudencia y con mucha técnica cuando las cargas son importantes 
a fin de no traumatizar la cadera, los aductores de los muslos y la articulación sacro-lumbar, zona muy solicitada durante la ejecución. 

El peso muerto con barra «estilo sumo» forma parte de los tres movimientos del power-lifting. 
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MÚSCULOS SOLICITADOS DURANTE EL 
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| te del movimiento, cuando se ejecuta con 1 una carga importante, es imprescindible un «bloqueo». 

al cha se sis mediante una inspiración profunda y conteniendo la respiración, se hinchan epue mo aicdo lo cual 
a rigidez de la caja torácica e impide que la parte alta del busto se incline hacia delante. 

sendo el conjunto de los músculos abdominales, el vientre se endurece aumentando al mismo tiempo la presión infra abdomi- 
impide que el busto se incline hacia delante. 

rente, curvando la región lumbar mediante una contracción de los músculos lumbares, la parte baja de la columna se sitúa en 


de estas tres acciones simultáneas, denominadas «bloqueo», es evitar el arqueo de la espalda o la flexión vertebral, posición que 
p ; | ne a la aparición de la tan famosa hernia discal, 
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MÚSCULOS PROFUNDOS EXTREMADAMENTE SOLICITA- [% 


DOS DURANTE LA REALIZACIÓN 
DEL EJERCICIO PESO MUERTO «ESTILO SUMO» 
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De pie, de cara a la barra, piernas ligeramente separadas, punta de los pies hacia el ex- 
terior, siempre en el eje de las rodillas: 

- flexionar las piernas hasta que los muslos alcancen la horizontal; coger la barra con los 
brazos extendidos, las manos en pronación a una distancia aproximadamente igual a la 
anchura de los hombros (invirtiendo el agarre de una mano —es decir, una mano en supi- 
nación y otra en pronación— se impide que la barra ruede lo cual permite sostener car- 
gas mucho más importantes); 

- inspirar, contener la respiración, curvar ligeramente la zona lumbar, contraer la banda 
abdominal y estirar las piernas enderezando completamente el tórax hasta recuperar la 
posición vertical, hombros situados hacia atrás; espirar al final del movimiento; 

- apoyar la barra en el suelo conteniendo la respiración y sin arquear la espalda. 

Á diferencia del peso muerto, este ejercicio trabaja más intensamente los músculos cuá- 
driceps y la masa de los aductores de las piernas, y menos intensamente la espalda, que 
se sitúa menos inclinada en el punto de partida. 


Observación: durante el inicio del movimiento, es importante hacer deslizar la barra a lo 
largo de las tibias. Practicado en series largas (máximo 10) y ligeras, este ejercicio es ex- 
celente para reforzar la región lumbar además de trabajar los muslos y los glúteos. 

No obstante, este ejercicio debe realizarse con mucha prudencia cuando se utilizan cargas 
importantes a fin de evitar una sobrecarga de la articulación de la cadena, los músculos 
aductores de los muslos así como la articulación sacro-lumbar, zona muy solicitada du- 
rante la ejecución. El peso muerto «estilo sumo» forma parte de los tres movimientos de 
power-lifting (fuerza atlética), 
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EXTENSIÓN DEL TRONCO EN BANCO A 900 
O «HIPEREXTENSIONES» 
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lado sobre el banco, tobillos fijados, el eje de flexión pasa por la articulación coxofemoral, 
pubis fuera de banco: 

con el tronco flexionado, efectuar una extensión hasta la horizontal levantando la cabeza, des- 
jés realizar una hiperextensión reconocible por la acentuación de la curvatura lumbar. Esta últi- 
a debe realizarse con prudencia para no dañar la espalda. 

le ejercicio desarrolla principalmente el conjunto de los músculos espinosos extensores de la 
lumna (sacrolumbares, interespinosos, dorsal largo, transversal del cuello, cervical ascendente, 
sesplenios, y el complejo mayor), el cuadrado y en menor medida, los glúteos mayores y los 
quiotibiales a excepción del bíceps corto. 

wemás, la flexión completa del tronco es excelente para flexibilizar el conjunto de los sacro- 
umbares. Inmovilizando la pelvis sobre el banco —de manera que el eje de flexión se despla- 
a hacia delante—, el esfuerzo se localiza únicamente a nivel de los músculos sacrolumbares, 
ero menos intensamente, debido el límite de amplitud del movimiento y la mayor potencia de 
palanca. 

Para una mejor localización, se puede, al final de la 
extensión, mantener la horizontalidad del tronco du- 
rante algunos segundos. 

Existe un banco inclinado recomendado para princi- 
piantes que permite una ejecución más cómoda de 
este movimiento. 


VARIANTE: La máquina específica permite localizar 
el trabajo sobre la masa sacro-lumbar de los múscu- 
los espinales. 


VARIANTE p 
Extensión del tronco en banco inclinado 
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De pie, piernas ligeramente separadas, espalda bien recta, barra cogida en pronación, con las 
manos separadas un palmo o un poco más: 

- inspirar y tirar de la barra a lo largo del cuerpo hasta el mentón, subiendo los codos lo más 
alto posible; 

- espirar y controlar la bajada de la barra evitando sacudidas. 

Este ejercicio solicita los trapecios, principalmente su porción superior, así como los deltoides, 
los angulares del omoplato, los bíceps, los músculos de los antebrazos, los abdominales, los glú- 
teos y los sacrolumbares. y ¿$ | 
Cabe señalar que cuanto mayor sea la separación de las manos, mayor será la solicitación de los el Y 


deltoides y menor la de los trapecios. EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 
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AN | MS 
FIN DEL MOVIMIENTO: 
TRAPECIOS CONTRAÍDOS 


De pie, piernas ligeramente separadas, de cara a la barra situada en el suelo o sobre un soporte: 
= coger la barra con las manos en pronación o en agarre invertido si la carga es importante, con 
una separación un poco superior a la anchura de los hombros; 

= brazos relajados, espalda bien recta, abdominales contraídos, efectuar encogimientos de hom- 


bros 


Este ejercicio desarrolla la porción superior del trapecio y principalmente su haz occipito-clavi- 


cular así como el angular del omoplato. 
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De pie, piernas ligeramente separadas, cabeza 
bien recta o un poco inclinada hacia delante, 
brazos relajados paralelos al cuerpo, una man- 
cuerna en cada mano: 

- encoger los hombros efectuando una rotación 


ACCIÓN DEL TRAPECIO antero-posterior, después volver 
a la posición inicial. 


' j Y e j ( A y 
>) Este ejercicio solicita la por- 7 ; My E AN MO | 
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| durante el encogimiento de los EJECUCIÓN DE LA RORACIÓN AL FINAL DEL MOVIMIENTO 

AN omoplatos, en el momento de 


la rotación de los hombros 
hacia atrás. 









INICIO DEL MOVIMIENTO 






















Porción inferior del trapecio 


FIN DEL MOVIMIENTO: 
TRAPECIOS CONTRAÍDOS 
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mas frente a frente, 
- cabeza y espalda bien rectas, efectuar encogimientos de hombros. 


pecio y el angular del omoplato. 





CON CARGA GUIADA O EN MÁQUINA 


De pie, de cara al aparato, coger la barra en pronación con las manos separadas una distancia 
un poco mayor a la anchura de los hombros, si la máquina lo permite, en semipronación, pal- 


Este ejercicio permite realizar series largas. Es excelente para desarrollar la parte superior del tra- 
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FLEXIÓN DE MUSLOS CON MANCUERNAS 


Flexión de muslos con mancuernas 
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Squat o sentadillas piernas separadas 
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13. Abd ES Rótula 2 -—— Biceps crural (porción larga) 
. uctores en maquina Tibial anterior ——————— — Biceps crural (porción corta) 
14. Elevación de talones, de pie, en máquina comió => 7 

A E de los dedos 
15. Elevación de un talón con mancuerna 


e 
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Gemelos en máquina (peso sobre la pelvis) o «donkey calf raise» 
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Extensión de talones, sentado, en máquina 
Elevación de talones sentado con barra 
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A Glúteo medio 
Glúteo mayor 
P ' 
Tensor de la fascia lata 


Piriformes 
Obturador interno - 


Glúteo medio 


ir De pie, pies ligeramente separados, una mancuerna en cada mano, brazos relajados: 


— Sartorio Cuadrado femoral-4 Td A ld 
mirar al frente, inspirar, hundir ligeramente la espalda y efectuar una flexión de los muslos, 


-Trocánter mayor 


decia ira cen ¿cuando los fémur alcanzan la horizontal, realizar una extensión de las piernas para volver a la posi- 
| de L tor maáye An ini 
Aductor hoj era ad Fascia lata porción ¡liotibial Món inicial, 
i Aduc A sespirar al final del esfuerzo. 
uctor menor Semitendinoso — Y Aduciof Senos 


Elda OA Este ejercicio trabaja principalmente los cuádriceps y los glúteos, 


| 
Aductor mayor . A Porción media. — Biceps femoral k. 
_Vasto medio Cuádriceps porción larga Dbserv: ción: 
-Vasto lateral Semimembranoso — poo S inútil trabajar con cargas pesadas: el trabajo con cargas moderadas, en series de 10 a 15 repeti- 
W-—sanorio ko l INICIO DEL MOVIMIENTO 
Biceps femoral ones dan mejores resultados. 
Gemelo porción lateral air od 
el Plantar 
-— Gemelo porción lateral _Gemelo por- 
dia | Peroneo largo Peroneo largo E y ción lateral 
Piola año” —Peroneo anterior Flexor común MA Y —Semelo 


de los dedos 


; orción media 
pei pis Tibial posterior á dd ' 
Y Flexor largo o 
"Sóleo común 


=——Peroneo largo 
de los dedos 
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Peroneo corto / 
Í Peroneo corto 


Flexar largo 
común de los dedos 


p Peroneo corto 
Flexor largo común 
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Médula espinal ——X] hacia delante (el eje de flexión debe pasar por la articulación coxofemoral) con- 
h trolando la bajada y sin jamás curvar la columna vertebral para así evitar cualquier 
traumatismo; . 
75 - cuando los fémur alcancen la horizontal, efectuar una extensión de las piernas 
Anillo fibroso AS enderezando el tronco para recuperar la posición de partida. Expirar al final del 

y movimiento, El squat trabaja principalmente los cuádriceps, los glúteos, la masa de 
los abductores, los músculos extensores de la columna, los abdominales y los ¡s- 
quiotibiales, 


F 


Apófisis espinosa 





2 
ui EL SQUAT O SENTADILLAS 


Núcleo pulposo E 00 S, = Apófisis articular 


Cuerpo vertebral 


Observación: el squat es el mejor movimiento para desarrollar los glúteos. 


Variantes: 
(1) Para las personas que tengan tobillos rígidos o fémur largos, se puede colocar 
una calza bajo los talones a fin de evitar una inclinación demasiado grande del 





Apóñsis —— > isis antó tronco. Esta variante permite trasladar una parte del esfuerzo al cuádriceps, 
PARera 3 (2) Variando la posición de la barra sobre la espalda, es decir, bajándola hacia los 
Disco A ATFTTZEN deltoides posteriores, o reduciendo el voladizo incrementando así la potencia de 
iii gación (por don: levantamiento de la espalda, se puede trabajar con cargas más pesadas. Esta técni- 
Cuerpo — qee > ya de pasa el nervio ca es utilizada esencialmente en los power-lifters. 


Oblicuo mayor de la vértebra (3) El squat puede efectuarse con carga guiada, lo cual permite evitar la incli- 


nación del tronco y localizar sobre los cuádriceps. 
























Cresta ilíaca 
- Glúteo medio 


Tensor de la fascia lata 


Vasto externo 


































| 
Recto anterior 1. LAS POSICIONES CORRECTAS: 


Durante la ejecución de los squats, la espalda debe per- 
manecer siempre lo más recta posible. 

En función de las diferentes morfologías (piernas más o 
menos largas, tobillos más o menos rígidos) y las dife- 
rentes técnicas de ejecución (separación de pies, utili- 
zación de suelas de compensación o taloneras, barra en 
posición alta o baja), el busto podrá situarse más o 
menos inclinado, realizando la flexión a la altura de la 
articulación coxo-femoral 


Cuádriceps Casdl 


Vasto interno - Trocánter mayor 


Glúteo mayor 
Sartorio 


Rótula —— Fascia lata 


2. MALA POSICIÓN: 

Nunca se debe curvar la espalda durante la ejecución de 
los squats, Este defecto es responsable de la mayoría de 
las lesiones en la región lumbar y particularmente las 
hernias discalos. 


Tendón rotuliano -——— Porción corta 


¿E Bíceps crural 
Gemelo interno P 


1 
-—— Porción larga 
E EN o ' 5 e . y 
AN ; — -—— Gemelo externo 
——. Sóleo 


-—— Peroneo lateral corto 


Para percibir bien el trabajo de los músculos 


de las nalgas, es importante llevar los muslos J 
-a la horizontal 





| 
== Peroneo lateral largo 
SS | 1-2-3: fase negativa 
=- Extensor común de los dedos 
' 4: para percibir todavía mejor el trabajo de los glúteos, 
se pueden situar los muslos por debajo de la horizontal, 
no obstante, esta técnica sólo puede ser bien realizada 
por las personas con flexibilidad en los tobillos o bien 
con férnures cortos, hay que realizar el squat completo 
con prudencia puesto que tiene tendencia a curvar la 
parte baja de la espalda pudiendo provocar lesiones 
serias, 


-. Gemelo anterior 


El squat es el movimiento número uno de la cultura física; solicita una gran parte del sistema muscular además de ser excelente para el 
sistema cardiovascular. Permite adquirir una buena expansión torácica y por lo tanto, una buena capacidad respiratoria: 
— barra colocada en el soporte, deslizarse por debajo y situarla sobre los trapecios un poco más alta que los deltoides posteriores, 
coger la barra con las manos con una separación que variará según las 
diferentes morfologías personales y tirar los codos hacia atrás; 
- inspirar profundamente (para mantener una presión intratorácica 
que impida que el busto se desplace hacia delante), arquear ligera- 
mente la espalda y contraer la banda abdominal, mirar recto hacia 
delante y retirar la barra 
del soporte. Retroceder 
uno o dos pasos, de- 
tenerse con los pies pa- 
ralelos (o las puntas un 
poco hacia fuera) a una 
distancia  aproximada- 
mente igual a la anchura 
de los hombros, agachar- 
se inclinando la espalda 





LA HERNIA DISCAL 
Médula espinal 
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Parte central | intervertebral 









Apófisis 
transversa 















es, la parte baja de la columna se sitúa en 


Ao a cdta ati e EEE que 










Apófisis 
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Apófisis 
articular 





1. Sobre los trapecios; 2. Sobre los deltoides y los 
trapecios, a la manera de los power-lifters, 
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SQUAT O SENTADILLAS FRONTALES CON BARRA 
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ancho 
Pectíneo 
Oblicuo 
Sartorio > mayor INICIO DEL MOVIMIENTO 


_—Glúteo medio 
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_——— Tensor fascia lata 


Primer sductor >. 
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É 
Recto interno 
' ' 
Recto anterior ——. -——— Trocánter mayor 
' 
Vasto interno ——Glúteo mayor 


Cuádri E 
di —Fascia lata 


' 
Vasto externo 
Crural - Biceps crural (porción larga) 


Biceps crural (porción corta) 







————Gemelo externo 
_ ——Sóleo 

Gemelo interno E 
Rótula 


Peroneo lateral largo 


——Extensor 
común de 
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Al igual que el squat frontal, el 

squat con las piernas ancladas en 

el aparato específico localiza uná 

pran parte del trabajo muscular so- 
re los cuádriceps, 







Tibial anterior 


De pie, con los pies separados una distancia aproximadamente 
igual a la anchura de los hombros, barra cogida con las manos en 
pronación, apoyada sobre la parte alta de los músculos pectorales 
y sobre los deltoides anteriores. Para evitar que la barra se deslice 
hacia delante, es importante ensanchar el tórax y elevar los codos 
al máximo posible, 

Realizar una inspiración profunda para que la presión intra toráci- 
ca impida que el tronco se incline hacia delante, arquear ligera- 
mente la zona lumbar, contraer la banda abdominal y flexionar los 
muslos hasta que alcancen la horizontal. Regresar a la posición 
inicial. Espirar al final del movimiento. 

La barra situada frontalmente no permite ninguna flexión del tron- 
co hacia delante de manera que la espalda estará siempre bien 
recta. Para una mayor facilidad de ejecución se pueden colocar 
calzas bajo los talones 

Este tipo de squat localiza una gran parte del esfuerzo a nivel de los 
cuádriceps; siempre se trabaja con menos carga que en squat clásico. Movimiento completo, tam- 
bién solicita los glúteos, los isquiotibiales, los abdominales y los lumbares. 

Es un movimiento utilizado con frecuencia en halterofilia puesto que corresponde perfectamente a 
un trabajo efectuado por los muslos durante los jalones y al final del esfuerzo. 


VARIANTE MANOS CRUZADAS 
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Piramidal 


7 Psoas-ilíaco 


VIA 
Oblicuo mayor BES Pectíneo 
Glúteo medio -. Abductor medio 
Í Pm ' 
Cresta ilíaca antero-posterior ———- Recto interno 


Tensor de la fascia lata ———— 
Vasto externo — 
Recto anterior _—_ 
- Sartorio 






Rótula | | | Pata de ganso 


| Tendón j | Abductor - Semimembranoso 
/ — rotuliano |! mayor EA 
| ; Semitendinoso 
Sínfisis púbica Glúteo 


Este movimiento se efectúa de la misma forma que el squat clási- 
co pero con las piernas muy separadas y las puntas de los pies 
hacia fuera lo cual permite trabajar intensamente el interior de los 
muslos, 

Los músculos solicitados son: 

- el cuádriceps, 

- el conjunto de los abductores (abductor mayor, abductor medio, 
abductor menor, pectíneo y recto interno), 

- los glúteos, 

- los isquiotibiales, 

- los abdominales, 

- y el conjunto de los músculos sacrolumbares. 
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LAS TRES FORMAS DE SITUAR LOS PIES EN EL SQUAT 
MN vóscutos muy solicitados | Músculos solicitados 
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PRENSA DE PIERNAS INCLINADA 
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_ Extensor común de los dedos 
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SN Vasto interno 
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RN Vasto externo 
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Recto anterior 


Glúteo mayor 





Atención: la utilización de la prensa con cargas importantes puede provocar, en algunas 
personas, un desplazamiento a nivel de la articulación sacro ilíaca lo cual puede pro- 
vocar a su vez contracciones musculares. 


Colocado sobre el aparato, espalda bien apoyada en el respaldo, pies medianamente se- 
parados: 

- inspirar, desbloquear la seguridad y flexionar las rodillas al máximo hasta levar los 
muslos sobre las costillas de la caja torácica. Volver a la posición inicial expirando al 


POSICIÓN DE PARTIDA 


final del movimiento, 

Si los pies se sitúan bajos en la plataforma, los cuádriceps serán solicitados prioritariamente; si por el contrario, los pies se colocan en la parte 
alta de la plataforma, el esfuerzo se desplazará mayoritariamente sobre los glúteos y los isquiotibiales, Si los pies se colocan separados, el 
esfuerzo se desplazará especialmente sobre los aductores. 


Este movimiento puede ser realizado por las personas que padezcan de la espalda y que no puedan ejecutar el squat; no obstante, nunca 
deberán separar los glúteos del respaldo. 


Pies altos 


Pies bajos 
sobre la plataforma 


sobre la plataforma 


() o y 


Fuerte solicitación 
de los cuádriceps 


Pies separados Pies juntos 


Fuerte solicitación de los glú- 


Fuerte solicitación 
teos y los isquiotibiales 


de los abductores 


Fuerte solicitación 
de los cuádriceps 
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SENTADILLA HACK 
O «HACK SQUAT» 





ENT Costilla 
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Recto anterior | Cuádriceps 
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-————— Rótula 
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' an 
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Tibial anterior 
" A 
Sóleo 
a 
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1 | 
Peroneo largo ”——————— 
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/ 
Peroneo largo 


Tibia 


Peroné 


Rodillas flexionadas, espalda contra el respaldo, hombros fijados en los cojines (traducido del inglés 
la palabra hack significa «yunta», los cojines recuerdan el collar que llevan los animales de tiro), los 
pies medianamente separados: 

- inspirar y efectuar una extensión de las piernas. Espirar al final del movimiento. 

Este movimiento permite localizar el esfuerzo sobre los cuádriceps: cuanto más adelantados se colo- 
quen los pies, mayor será la solicitación de los glúteos; y cuanto más separados se sitúen los pies, 
mayor será la solicitación de los abductores. 

Para proteger la espalda, es importante contraer la banda abdominal lo cual evitará cualquier movi- 
miento lateral de la pelvis y la columna vertebral. 

















PIERNAS 


> EXTENSIÓN DE PIERNAS EN MÁQUINA 
O «LEG EXTENSION» 


Cuádriceps (recto anterior) 
Cuádriceps (vasto interno) 


Rótula ————_ 
Tendón rotuliano ———— 





INICIO DEL MOVIMIENTO 


INSERCIONES DE LOS CUÁDRICEPS 
EN EL FÉMUR 


Cara anterior Cara posterior 


VO Vasto 
externo y interno 


Vasto ——WVasto 
interno - externo 


Crural 
Crural 
























Recto mayor del abdomen 
Psoas ilíaco 
Pectíneo 


Primer aductor 


Sartorio —-. 


Sentado en la máquina, manos agarrando el asiento o los brazos del 
sillón para mantener el tronco inmóvil, rodillas flexionadas, tobillos 
colocados debajo de los cojines: 


— inspirar y efectuar una extensión de las piernas hasta la 
horizontal. Expirar al final del movimiento. 

Este ejercicio es el mejor movimiento de aislamiento de 
los cuádriceps. Cabe señalar que cuanto más inclinado 
esté el respaldo, mayor será la retroversión de la pelvis. El 
recto anterior que es la porción mediana biarticular del 
cuádriceps, se estirará haciendo que su trabajo sea más 
intenso durante el movimiento de extensión de las pier- 
nas. 

Este ejercicio está recomendado para los principiantes 
con el objetivo de adquirir fuerza suficiente para pasar a 
movimientos más técnicos. 





- Oblicuo mayor 


- Cresta ilíaca 
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EL MÚSCULO CUÁDRICEPS 
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Biceps femoral 
porción larga 
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Oblicuo externo 
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Cuádriceps 
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Acostado boca abajo, las manos en los agarres, las piernas extendidas, tobillos ajustados en los 
cojines: 

- inspirar y efectuar una flexión simultánea de las piernas intentando tocar los glúteos con los 
talones. Espirar al final del esfuerzo. Volver a la situación de partida controlando el movimiento. 
Este ejercicio trabaja el conjunto de los isquiotibiales y los gemelos y en profundidad, el músculo 
poplíteo. En teoría, durante la flexión tanto sobre el semitendinoso y el semimembranoso, efectuando 
una rotación interna de los pies, como sobre las porciones corta y larga del bíceps crural, efectuan- 
do, en este caso, una rotación externa del pie. No obstante, en la práctica, es muy difícil y sólo puede 
realizarse con facilidad, una predominancia del trabajo de los isquiotibiales o de los gemelos: 

- los pies en extensión, predominancia del trabajo de los isquiotibiales; 

- los pies en flexión dorsal, predominancia del trabajo de los gemelos. 


Variante: Este movimiento se puede realizar flexionando las piernas alternativamente. 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 
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VARIANTE: 
con una mancuerna sujeta entre los pies 
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9 CURL DE PIERNAS ALTERNO, 
DE PIE, EN MAQUINA 
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De pie, el tronco apoyado en el soporte, rodilla fija- 
da, pierna en extensión, tobillo colocado bajo el 
cojín: 

- inspirar y flexionar la rodilla. Espirar al final del 
movimiento, 

Este ejercicio solicita el conjunto de los isquiotibiales 
(semitendinoso, semimembranoso y bíceps crural 
porciones corta y larga) y en menor medida, los ge- 
melos. Para aumentar la participación de estos últi- 
mos músculos, basta, durante la flexión de la rodilla, 


con colocar el tobillo en flexión. Para disminuir la participación, algo muy usual, bas- 
tará con colocar el pie en extensión. 
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EJECUCIÓN DEL EJERCICIO 


EL MÚSCULO POPLÍTEO 


1 Tibia 


El músculo popliteo, fttvádo en profundi- 
dad, en la cara posterior de la pierna, a ni- 
vel de la articulación de la rodilla, par- 
"Hticipa junto a los isquiotibiales y los ge- 

o. en la flexión de la pierna sobre el 
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Sentado en la máquina, piernas extendidas, tobillos colo- 
cados sobre los cojines, muslos fijos, manos en los agarres: 
- inspirar y efectuar una flexión de las piernas. Espirar al 
final del movimiento. 

Este ejercicio solicita el conjunto de los isquiotibiales y en 
profundidad el músculo poplíteo, en menor medida, los ge- 
melos. 


Variante: efectuando el ejercicio con los pies en flexión dor- 
sal, se traslada parte del trabajo a los músculos gemelos. 
Efectuando el ejercicio con los pies en extensión, el esfuerzo 
se localizará principalmente sobre los músculos isquioti- 
biales. 
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EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 
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FLEXIÓN DEL TRONCO AL FRENTE 
O «BUENOS DÍAS» 
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De pie, pies ligeramente separados, barra apoyada sobre los trapecios o un poco más 
abajo, sobre los deltoides posteriores: 

- inspirar y flexionar el tronco hacia delante hasta la horizontal manteniendo la es- 
palda bien recta y con el eje de flexión pasando por la articulación coxofemoral. Re- 
cuperar la posición de partida y expirar. Para una 
ejecución más fácil, se pueden flexionar ligera- 
mente las rodillas. 

Este movimiento, que trabaja el glúteo mayor y el 
conjunto de los espinosos, se destaca especial- 
mente por su acción sobre los isquiotibiales (a 





ACCIÓN DE LOS MÚSCULOS 
ISQUIOTIBIALES Y GLÚTEO MAYOR 
DURANTE EL ENDEREZA- 


MIENTO DE LA US 














AS excepción del bíceps corto, únicamente flexor de Acción  £ 
ik EE E de la pierna). Estos últimos, además de la flexión de del opa mu” Hueso ¡lfaco 
a DUES j la rodilla, tienen como función principal la re- 
1. Piernas extendidas; 2. Rodillas flexlonadas, troversión de la pelvis, enderezando el tronco en 
caso de que éste actúe de forma solidaria me- Acción - Fémut 
ACCIÓN ESTABILIZADORA DE LOS MÚSCULOS diante la contracción isométrica de la banda ab- A o Rátula 
DURANTE LA FLEXIÓN DE LA PELVIS dominal y los músculos sacrolumbares. ; 
cd on aia Para una mejor sensación sobre los isquiotibiales, ¿ Tibia 
uloOO eo uUrador uadrado . 4 
menor medio Píñiomes ¡memo femoral es aconsejable no trabajar nunca cargado. En fase , Astigalo 
negativa el «good morning» es excelente para 
estirar la parte posterior de los muslos. Si se tra- Peroné Escafoides 
baja regularmente, permite prevenir las posibles 
lesiones que pueden aparecer durante la ejecu- CI | Dedos 
ción del squat cargado. Calcáneo —— ¿E de 
Metatarsianos —— - Cuneiformes 
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Recto interno ——— 
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Vasto externo Cuádriceps 





q -———Vasto interno 
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o ¿N-——Rótula 

al Ph 


Tibial anterior 


Extensor común 
de los dedos 





—Peroneo lateral largo 


De pe apoyado sobre una pierna, la otra atada a la correa de la polea, la mano opuesta apoyada sobre el cuadro de la máquina o sobre 
cualquier otra cosa; 


- desplazar la pierna por delante de la que está apoyada. 


| Este ejercicio trabaja el conjunto de los aductores (pectíneo, aductor menor, aductor medio, aductor mayor y recto interno). Es excelente para 
definir el interior de los muslos si se ejecuta, con esa finalidad, en largas repeticiones. 
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ABDUCTORES EN MÁQUINA 





INSERCIONES DEL MÚSCULO | 
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externo Peroneo 
Sínfisis púbica , Sólo y Wateral corto ia 
LOS MÚSCULOS ADUCTORES F Elexor | 
DEL MUSLO Calcáneo largo del | Gemelo 
; : Mm s pulgar s 4) externo 
Sentado en la máquina, piernas sepa- Abductor corto y Pue >. WE 
radas: ilíaco del meñique Flexor largo A Ñ 
- juntar los muslos; - Común de AÑ A conermo, 
- volver a la posición de partida con- sea = los dedos — A | 
trolando el movimiento, ads eN SS tendón 
REA y E A 7 7 Tendón 
Este ejercicio trabaja los aductores (pec 07 A , de Aquiles ID A de aquitos 


tíneo, aductor menor, aductor medio, 
aductor mayor y recto interno), y per- 
mite utilizar cargas más pesadas que en y — Recto 
los ejercicios de aducción en la polea | dci 
baja pero su amplitud de ejecución es 
más reducida. 

Las series largas, hasta percibir una sen- 
sación de quemazón, proporcionan los 
mejores resultados 






lo Abductor Calcáneo — 









le pie, la espalda bien recta, hombros bajo las partes forradas del aparato, la punta de los pies sobre la calza, los tobillos en flexión pasiva: 
fectuar una extensión de los pies (flexión plantar) siempre manteniendo la articulación de las rodillas en extensión 

Este ejercicio solicita el tríceps sural (compuesto del sóleo y los gemelos externo e interno). Es importante efectuar en cada repetición una 
flexión completa para estirar bien los músculos. En teoría, es posible loca- 

lizar el trabajo sobre los gemelos internos (punta de los pies hacia fuera) Gaalo iémo 

0 sobre los gemelos externos (punta de los pies hacia dentro) pero en la 
práctica es muy difícil y sólo se puede realizar con facilidad, una diso- 
«ciación del trabajo de los sóleos y los gemelos (flexionando la articula- 
«ción de la rodilla para distender los gemelos, se desplaza una parte del 
esfuerzo hacia el sóleo). 


b 

Des 

Variante: 

Este movimiento puede realizarse con carga guiada con una calza bajo 


los pies o con una barra libre, sin calza, para mantener mejor el equili- 
'brio pero con una amplitud de trabajo reducida. 


Tercer aductor 
mayor 









EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 
1. Inicio; 2. Fin. 
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PIERNAS 





A 4 A 
LE ELEVACIÓN DE UN TALÓN CON MANCUERNA 





Biceps femoral 
porción larga. 


Bíceps femoral 
porción corta 


Semimembranoso. 


Semitendinoso .- 





De pie, apoyado sobre una pierna, la punta del 
pie apoyada sobre una cuña, una mano con una 
mancuerna y la otra apoyada sobre un soporte 
para conseguir un mejor equilibrio. Efectuar una 
elevación del talón (flexión plantar) mantenien- A 
do la articulación de la rodilla en extensión o li- Calcsneo 
geramente flexionada. Regresar a la posición 
inicial. Este ejercicio solicita el tríceps sural 
(compuesto por el sóleo y los gemelos externo e 
interno). En cada repetición es importante reali- 
zar una flexión completa de pie para estirar 
completamente el tríceps sural. Sólo las series 
largas, hasta la sensación de quemazón, propor- 
cionan los mejores resultados. 


Tendón - 


-- Peroneo 






Observación: para algunas personas, el tríceps sural presenta la particularidad de ser uno 
de los pocos músculos que no reaccionan al entrenamiento con un desarrollo en volumen 
en cuyo caso se podrá obtener un aumento de fuerza. Las pantorrillas largas, es decir los 
gemelos y los sóleos que descienden muy abajo podrán desarrollarse fácilmente. Por el 
contrario, las pantorrillas cortas serán reacias a presentar un desarrollo en volumen, 
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GEMELOS EN MÁQUINA (PESO SOBRE LA PELVIS) 
O «DONKEY CALF RAISE» 
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Los pies sobre la calza en flexión pasiva, piernas extendidas, tronco inclinado, antebrazos apoyados sobre el soporte anterior, la pelvis contra 
la parte forrada de la máquina: 

= efectuar una extensión de los pies o flexión plantar. 

Este ejercicio solicita el triceps sural y en particular, los gemelos. 


Variante 
movimiento puede realizarse con el tronco flexionado con una calza bajo los pies, los antebrazos apoyados sobre un soporte y una per- 
sona a horcajadas sobre la pelvis o la parte baja de la espalda. 
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GEMELOS EN MÁQUINA (PESO SOBRE LA PELVIS) 16 
O «DONKEY CALF RAISE>» 
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Los pies sobre la calza en flexión pasiva, piernas extendidas, tronco inclinado, antebrazos apoyados sobre el soporte anterior, la pelvis contra 
la parte forrada de la máquina: 

- efectuar una extensión de los pies o flexión plantar, 

Este ejercicio solicita el tríceps sural y en particular, los gemelos. 


Variante 
Este movimiento puede realizarse con el tronco flexionado con una calza bajo los pies, los antebrazos apoyados sobre un soporte y una per- 


sona a horcajadas sobre la pelvis o la parte baja de la espalda. 
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Sentado sobre el aparato, la parte alta de los muslos apoyada sobre el asiento, la punta de los pies sobre la calza, los tobillos en flexión pasi- 
va: 

- efectuar una extensión de los pies (flexión plantar). 

Este ejercicio solicita esencialmente el sóleo (este músculo se inserta en 
la parte alta, bajo la articulación de la rodilla y se une al calcáneo a tra- 
vés del tendón de Aquiles; su función es la extensión de los tobillos). 

La posición flexionada de las rodillas relaja los gemelos que se insertan 
por encima de la articulación de la rodilla y por debajo del tendón de 
Aquiles, de manera que participan poco en la extensión del pie. 


Variante: 

Se puede realizar el movimiento, sentándose en un banco con una calza 
bajo los pies y una barra situada en la parte alta de los muslos. Para esta 
variante será necesario colocar un cojín de caucho sobre la barra (o una 
toalla enrollada sobre los muslos) para que la ejecución sea menos dolo- 


rosd. 



























PIERNAS 











Fémur 
' 


ELEVACIÓN DE TALONES 18 
SENTADO CON BARRA 
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4 Cuando se flexionan las rodillas, se 
relajan los músculos gemelos que se 
insertan por debajo de la articulación 
de la rodilla. En esta posición partici- 
pún muy poco en la extensión, siendo 
el músculo sóleo el que realiza la ma- 
yor parte del trabajo 










2. Por el contrario, cuando la articula- 
ción de la rodilla está situada en ex- 
tensión, los gemelos se estiran. En esta 
posición, participan activamente en la 
extensión de los pies y completan la ac- 
ción del sóleo. 
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INICIO DEL MOVIMIENTO 


Sentado en un banco con una cuña situada bajo la punta de los pies, la barra apoyada sobre los muslos: 
= efectuar una elevación de talones (flexión plantar). 


¿Alención: se aconseja forrar la barra con caucho o en su defecto, colocar una toalla enrollada sobre los muslos para conseguir que la eje- 
cución sea menos dolorosa. 

Este ejercicio solicita principalmente el sóleo. Este músculo, que forma parte del tríceps sural, se inserta en la parte superior bajo la articula- 
¿ción de la rodilla sobre la tibia y el peroné. En su parte inferior se inserta en el calcáneo (mediante el tendón de Aquiles) y su función es la 
extensión de los tobillos. A diferencia de la elevación de talones, sentado, en máquina que permite el trabajo con cargas importantes y por 
razones de las dificultades que supone la utilización de cargas, este movimiento no puede ejecutarse demasiado cargado. Para la obtención 


de los mejores resultados, se aconseja trabajar con series de 15 a 20 repeticiones hasta conseguir la sensación de quemazón, 


ariante: se puede ejecutar este mismo movimiento sin cargas adicionales en una silla o un banco. En este caso, será necesario realizar series 
"más largas hasta conseguir la sensación de quemazón. 
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GLÚTEOS 





Zancadas o «lunges» 


LO DS NADOaAaoON a 


Extensión de la cadera en polea baja 

Extensión de la cadera en máquina 

Extensión de la cadera en el suelo o patadas de glúteos en el suelo 
Elevación de la pelvis en el suelo 

Abducción de la cadera de pie, en polea baja 

Abducción de la cadera, de pie, en máquina 

Abducción de la cadera, acostado 

Abductores, sentado en máquina 
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De pie, piernas ligeramente separadas, barra detrás de 
la nuca apoyada sobre los trapecios: 

— inspirar y efectuar una zancada hacia delante mante- 
niendo el tronco lo más recto posible. Durante la zan- 
cada, el muslo desplazado hacia delante debe esta- 
bilizarse en la horizontal o ligeramente por debajo. Re- 
gresar a la posición inicial y espirar. 

Este ejercicio que trabaja intensamente los glúteos ma- 
yores, puede realizarse de dos maneras diferentes: efec- 
tuando un paso simple (el cuádriceps será el músculo 
más solicitado) o efectuando un paso largo (los isquio- 
tiotibiales y el glúteo mayor serán los músculos más so- 
licitados mientras que el recto anterior y el psoas de la 
pierna que queda detrás se estirarán). 
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VARIANTE CON MANCUERNAS CORTAS 











Observación: Como todo el peso del cuerpo se encuen- 
tra en la pierna desplazada hacia delante y el movi- 
miento exige la adquisición de un buen sentido del 
equilibrio, se aconseja empezar a realizar el ejercicio 
con cargas muy ligeras. 












VARIANTE CON PASO SIMPLE 
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De pie, de cara al aparato, manos en el mango, pelvis inclinada hacia delante, una pierna apo- 
yada y la otra atada a la polea baja: 

- efectuar una extensión de la cadera. Cabe señalar que la extensión de la cadera está limitada 
por la tensión del ligamento de Bertín. 

Este ejercicio trabaja principalmente los glúteos mayores y, en menor medida, los isquiotibiales 
a excepción de la porción corta del bíceps crural. Permite obtener un bonito perfil al reafirmar 
la región de las nalgas. 
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EXTENSIÓN DE LA CADERA 


EN MÁQUINA 3 
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Tronco un poco inclinado hacia delante, manos en los agarres, una pierna apoyada y la otra situada ligeramente hacia delante, el cojín 


situado sobre la articulación de la rodilla a media distancia del tobillo: 


- inspirar y llevar el muslo hacia atrás para situar la cadera en hiperextensión. Mantener la contracción en isometría durante dos se- 


gundos y regresar a la posición inicial. Espirar al final de la extensión. 


Este ejercicio trabaja principalmente el glúteo mayor y en menor medida, el semitendinoso, el semimembranoso y la porción larga del 


bíceps crural. 




















GLÚTEOS 


EXTENSIÓN DE LA CADERA EN EL SUEO O PATA- 
DAS DE GLUTEOS EN EL SUELO 
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De rodillas sobre una pierna, la otra 
doblada sobre el pecho, apoyado 
sobre los codos o sobre las manos, 
brazos extendidos: 

- llevar la pierna flexionada sobre 
el pecho hacia atrás hasta efectuar 


VARIANTE RODILLA FLEXIONADA 


una extensión completa de la cadera. 

Este ejercicio, ejecutado con la pierna extendida, solicita los isquiotibiales y el glúteo 
mayor, ejecutado con la rodilla flexionada, sólo se solicita el glúteo mayor pero de forma 
menos intensa.. 

Este movimiento puede trabajarse, durante la última parte de la extensión, en amplitud 
grande o pequeña. Se puede mantener una contracción isométrica al final del movimiento durante uno o dos segundos. Para una mayor inten- 
sidad, se pueden utilizar lastres de tobillo. Su facilidad de ejecución y su eficacia lo han convertido en un ejercicio muy popular que se uti- 
liza con frecuencia en los cursos colectivos. 
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EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 





Las elevaciones de la pelvis en el suelo son, en realidad, extensiones de las caderas y solicitan principalmente 
los glúteos mayores. Al igual que el movimiento anterior, este ejercicio se efectúa sin material y puede ser rea- 
lizado en cualquier sitio. 
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Tumbado sobre la espalda, manos abiertas apoyadas en el suelo, brazos paralelos al 
cuerpo, rodillas flexionadas: 

- inspirar y separar las nalgas del suelo presionando los pies con fuerza, 

- mantener la posición durante dos segundos y volver a bajar la pelvis sin llegar a apoyar 
las nalgas en el suelo, 

- espirar y volver a empezar. 

Este ejercicio trabaja principalmente los músculos isquiotibiales y los glúteos mayores. 
Se realiza en series largas, siendo lo esencial percibir bien la contracción de la mayoría 
de los músculos al final de la elevación de la pelvis 





INICIO DEL MOVIMIENTO 


Observación: Fácil y eficaz, la elevación de la pelvis en el suelo ha entrado en la composición de la mayoría de las sesiones de gimnasia de 
cursos colectivos. 


Variante (1): 
VARIANTE EN BANCO Elevación de la pelvis, pies elevados. 

' qn” Estirado boca arriba, palma de las manos apoyadas en 
el suelo, brazos paralelos al cuerpo, muslos en verti- 
cal, pies apoyados sobre un banco. 

- inspirar y separar los glúteos del suelo, mantener la 

posición durante dos 0 > y volver a la posición 

inicial sin apoyar del todo las nalgas en el suelo; 

- espirar y volver a empezar. 

Este ejercicio trabaja los glúteos y sobre todo el con- 

INICIO DEL MOVIMIENTO junto de los isquiotibiales. Este último grupo muscular 

FTP CAR EN está mucho más solicitado que en el ejercicio de ele- 

1. Inicio 17 2 AH vación de la pelvis en el suelo. Este movimiento se eje- 
A EN cuta lentamente, siendo lo esencial percibir bien la 

contracción muscular. Las series de 10 a 15 repeticio- 

nes proporcionan los mejores resultados, 


Otra variante; efectuando la elevación de la pelvis 
con las pantorrillas apoyadas en el banco, se solicitará 
todavía más intensamente el grupo muscular de los is- 
quiotibiales asociando además un fuerte trabajo de los 
gemelos. 


Observación: es importante señalar que las elevacio- 
nes de la pelvis son en realidad una extensión de la 
cadera 


Variante (2): 

El movimiento se ps realizar con una pequeña am- 

pr sin descender demasiado la pelvis hacia el suelo 
asta conseguir la sensación de quemazón muscular. 
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6 ABDUCCIÓN DE LA CADERA, 
DE PIE, EN POLEA BAJA 
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Tensor de la fascia lata 
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Biceps crural 
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Gemelo interno INSERCIONES 


DE LOS GLÚTEOS 












Glúteo 
medio y 






Glúteo - 







De pie, una pierna apoyada, la 
otra atada a la polea baja, la 
mano opuesta apoyada para 
























Cabeza del ¿4 - Cresta ilíaca 










Acción 4 
-— de los glúteos —— estabilizar el cuerpo: mur A 
Lori eins - elevar lateralmente la pierna de Ni " 
Trocánter Cavidad cotiloidea 






lo más alto posible. 





menor 







Cuello 
anatómico 






Este ejercicio trabaja principal- 
mente el glúteo medio y el glú- 
teo menor situado a mayor profundidad. Para una eficacia máxima, es preferible efec- 
tuar series largas hasta notar una sensación de quemazón. 







1. Abducción de la cadera (limitada por el tope del cuello del 
fémur sobre la cavidad cotiloidea), 


2. Abducción forzada de la cadera (inclinación de la pelvis 
sobre la cabeza del fémur opuesto). 





















SLUTEOS GLÚTEOS 






ABDUCCIÓN DE LA CADERA, 
DE PIE, EN MÁQUINA 


/ 8 





ABDUCCIÓN DE LA CADERA, ACOSTADO 


Trocánter mayor 
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y | | A _—Glúteo medio A del 
fi , ' rm, ' 033 
¡ sé Recto anterior Á CAN "1 7) Trocánter mayor Sins , 
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MEP Bíceps crural +, 


Y porción larga) Si — Abductor menor 
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medio; 


Ñ | : 
Sl :) | Fascia lata Semitendinoso | Vértebra lumbar 
a A.' . ' 
us” Nastgexternmo — ——— Semi INSERCIONES «y 
| f del cuádriceps Le oia DE LOS GLÚTEOS Sacro Hueso ilíaco 
| | | —— Recto interno 


Crural 
Rótula 


Tibial 
anterior 





Ñ Sartorio 
5 | 
> Vasto interno 
del cuádriceps 
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Acostado de lado, cabeza erguida: 
- efectuar una elevación lateral de la pierna con la rodilla siempre en extensión. La abducción no debe 
sobrepasar los 70”, 
Este ejercicio trabaja los glúteos medio y pequeño. Se puede realizar en amplitud grande o pequeña. 
S También se puede mantener una contracción isométrica de algunos segundos al final de la abducción. 

> Gemelo La pierna puede elavarse ligeramente hacia delante, hacia atrás o verticalmente. Para una mayor eficacia, 


| 






> Biceps crural (porción corta) 


O Sóleo se pueden utilizar lastres de tobillo o la polea baja. 
' 
= Peroneo lateral largo 
' 
| ly Extensor común de los dedos El GLÚTEO «DELTOIDES» EL MÚSCULO GLÚTEO MENOR 








Hueso ilíaco 





Fémur ¿ ; A ro - - Glúteo medio 
De pie, en la máquina, una pierna apoyada, cojín situado sobre la cara externa de la otra pierna ' 
por debajo de la articulación de la rodilla: PR rior Glúteo menor 
Rótula - elevar esta última lateralmente lo más alto posible y regresar lentamente a la posición inicial, | 
Cabe señalar que la abducción está limitada por el hecho de que el cuello del fémur topa rápi- [_ —Gilleo mayor ] 
Tibia ; A Trocánter mayor 
damente con el reborde de la cavidad cotiloidea. ' 
Peroné Este ejercicio es excelente para desarrollar el glúteo medio y el glúteo menor (situado a mayor - Fémur 
profundidad) cuya función es idéntica a la de las fibras anteriores del glúteo medio. Para obtener 


Rótula 
mayores resultados, es aconsejable trabajar en series largas. / 


Aunque situado en pro- 
fundidad, el músculo glú- 
teo menor contribuye al 
volumen de la parte alta 
de las nalgas. 























GLÚTEOS 





ji C 
ABDUCTORES SENTADO EN MAQUINA 








Oblicuo mayor 


Recto mayor del abdomen 


Glúteo mayor 


Tensor de la fascia lata 





Recto anterior 





8 A 

Parte de los glúteos solicita- 

da cuando el tronco está 
1wpoyado en el respald: 




















Parte de los feos solicita- 
da cuando el tronco se incli 
na hacia delante. 





Sentado en la máquina: 

- separar los muslos al máxi- 
mo. 

Si el respaldo de la máquina 
está muy inclinado, se soli- 
citarán los glúteos medios; si 
el respaldo está poco incli- 
nado o vertical, se trabajará 
la parte superior de los glú- 
teos mayores. Lo ideal es va- 
riar la inclinación del tronco 
a lo largo de una misma se- 
rie, inclinándose más o me- 
nos hacia delante. 

Ejemplo: 10 repeticiones con 
el tronco apoyado en el res- 
paldo seguidas de 10 repeti- 
ciones con el tronco inclina- 
do hacia delante. 


VARIANTE 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 
1. Inicio; 2. Final. 


ndo el ejercicio con el busto inclinado hacia delan- 
trabajo se localiza más intensamente sobre lá parte 
superior de los glúteos mayores 


Este ejercicio es excelente para las mujeres puesto que reafirma la parte superior de la cade- 


ra incrementando la curvatura lo cual permite marcar la cintura haciéndola más fina. 














ABDOMINALES 





Anatomía — Advertencias 


Encogimientos abdominales «crunch» 
Elevaciones del tronco en el suelo 
Elevaciones del tronco en espaldera 


Encogimientos abdominales con los pies apoyados 
en un banco o «crunch» 


Elevaciones del tronco en banco inclinado 

Elevaciones del tronco en suspensión en el banco específico 
Encogimientos abdominales o «crunch» con polea alta 
Encogimientos abdominales o «crunch» en máquina específica 


Elevaciones de piernas en plancha inclinada 
con encogimientos abdominales y elevación de la pelvis 


Elevaciones de rodillas en paralelas 

Elevaciones de piernas, suspendido en barra fija 
Rotación del tronco con bastón 

Flexión lateral del tronco con mancuerna 
Flexión lateral del tronco en banco 

El «twist» 

















ABDOMINALES 


Aunq sea un , tema controvertido, ante la duda y para hos personas que 4 
padezcan de la espalda, es necesario procurar inmovilizar la cadera a fin de neu- 4 


tralizar la acción de hiperlordosis del psoas que podría provocar p 
tebrales. Para una mayor seguridad es mejor solicitar los rectos mayores del na sin 
estirarlos, acercando el esternón al pubis mediante pequeños eno 



























MÚSCULOS SUPERFICIALES DEL ABDOMEN 
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- Cartilago costal 
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Piramidal 


MÚSCULOS PROFUNDOS DEL ABDOMEN 
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ABDOMINALES 


1 ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES 
O «CRUNCH»* 










Tibial anterior 








ya Extensor 
m pony A | común de los dedos 


¡A 


Gemelo Crural 














Rótula 





- Vasto interno del cuádriceps 


Recto mayor del abdomen 


Oblicuo mayor 










Biceps crural 
(porción corta) 









- Pectoral mayor 








Vasto externo 
del cuádriceps 







Biceps crural 
(porción larga) 






Ms 







Fascia lata ———— 






Recto anterior —— 






Trocánter mayor 





Glúteo mayor 


Redondo mayor 






Glúteo medio 








Tensor de la fascia lata Dorsal ancho 


Acostado boca arriba, manos detrás de la cabeza, muslos en la vertical, rodillas 
flexionadas: 

— inspirar y separar los hombros del suelo acercando las rodillas a la cabeza me- 
diante una flexión de la columna. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio solicita principalmente el recto mayor del abdomen. Para solicitar más 
intensamente los oblicuos, basta con acercar alternativamente, encogiendo los abdo- 
minales, el codo derecho a la rodilla izquierda y el codo izquierdo a la rodilla de- 
recha. 





¡7 
A 
VARIANTE: «Crunch» sentado en un banco, 





* Los encogimientos abdominales —y por lo 
tanto un acercamiento del pubis al esternón por 
contracción voluntaria— se denomina «crun- 
ch» en el argot culturista. 


EJECUCIÓN DEL EJERCICIO 
1. Inicio; 2. Final. 
































ABDOMINALES 





ELEVACIONES DEL TRONCO EN EL SUELO 









Pectoral mayor 


Recto mayor del abdomen 





Vasto externo 
Vasto interno ¡ 
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Rótula | 






Bíceps crural 
(porción corta) ==. Pa 
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_ 0d: A AS 
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Y 78 we: p j 
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a =s ' : 
-- Serrato anterior 
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- Oblicuo mayor 







Tensor de la fascia lata 








A Glúteo mayor 
Ñ | Fascia lata 


«7. 
1 A Gemelo 
A LA 





| Biceps crural (porción larga) 


a 


Semitendinoso 


ll boca arriba, rodillas flexionadas, pies en el suelo, manos detrás de la ca- 
za: 

- inspirar y elevar el tronco flexionando la espalda. Espirar al final del movimiento. 
Regresar a la posición inicial pero esta vez sin apoyar el tronco en el suelo. Volver a 
empezar hasta que aparezca una sensación de quemazón en el abdomen. 

Este ejercicio trabaja los flexores de la cadera y los oblicuos pero su acción se cen- 
tra principalmente en el recto mayor del abdomen. 


Variante: 

11) Para una mayor facilidad, puede realizarse con los pies sujetados por un com- 
pañero. 

(2) Llevando los brazos extendidos hacia delante, el ejercicio es más fácil y puede ser 
realizado por los principiantes. 





VARIANTE EN EL BANCO INCLINADO: 
Cuanto mayor sea la inclinación del banco, 
mayor será el esfuerzo realizado, 


PP 


1. Ejecución del ejercicio. 
2. Variante con los brazos extendidos hacia delante para facilitar la realización del movimiento, 
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Esternón 
Serrato mayor 
Línea blanca 


Omblino 


ELEVACIONES DEL TRONCO EN ESPALDERA 


Oblicuo mayor —— 


Cresta aca 


anterosuperior 


Piramidal 
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Tibial anterior 
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Extensor común 
de los dedos 








Peroneo lateral largo 
_Rótula 


Vasto externo 







Peroneo 
lateral corto 


Gemelo externo 











Biceps crural - 
(porción corta) 





Pectoral 
mayor 
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Biceps crural E 
(porción larga) 
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Fascia lata Redondo mayor 





Glúteo mayor — Dorsal ancho 


Tensor de la fascia lata — Serrato mayor 





| Oblicuo mayor 





Glúteo medio 


Pies fijados en la espaldera, piernas en vertical, tronco en el suelo, manos 
detrás de la cabeza: 

- inspirar y elevar el tronco lo más alto posible flexionando la columna ver- 
tebral. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio trabaja el recto mayor y en menor medida, los oblicuos menor 
y mayor. 

Cabe señalar que alejando el tronco de la espaldera y fijando los pies en 
una barra inferior, se aumenta la movilidad de la pelvis permitiendo ma- 
yores oscilaciones y una mejor solicitación de los músculos flexores de la 
cadera (psoas ¡líaco, recto anterior y tensor de la fascia lata). 


Pectoral mayor 


Recto mayor 
- del abdomen 
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Extensor común de la columna  Vénebra 
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Transverso 
lumbar / 





— Oblicuo menor 
Oblicuo mayor 


Recto mayor del abdomen 

















ABDOMINALES 


ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES CON LOS PIES APOYADOS 4 
EN UN BANCO «CRUNCH» 


Vasto externo Pectoral mayor 
del cuádriceps d 


FA) 
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: | Rótula Recto Ao 
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Piernas apoyadas en un banco, tronco en el suelo, manos detrás de la cabeza: 

- inspirar y separar los hombros del suelo flexionando la espalda intentando tocar las rodillas con la 
cabeza. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio localiza el esfuerzo en los rectos mayores del abdomen y más intensamente sobre sus 
partes situadas por encima del ombligo. Cabe señalar que alejando el tronco del banco, se aumenta 
la movilidad de la pelvis lo cual permite elevar el tronco flexionando la cadera mediante contracción 
del psoas ilíaco, el tensor de la fascia lata y el recto anterior. 
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EN ELEVACIONES DEL TRONCO 
sé EN BANCO INCLINADO 










Recto mayor del abdomen 
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anterior : 
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Dorsal ancho 
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Rótula ES no: - Serrato mayor 


Vasto externo del cuádriceps ———— - Oblicuo mayor 


HE > Glúteo medio 
” lo Tensor de la fascia lata 
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$-— Trocánter mayor 
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Tibial anterior - 


— Glúteo mayor 







Extensor 
común de los dedos 






Sentado en el banco, pies fijados bajo los cojines, manos detrás de la nuca, ins- 
pirar e inclinar el tronco sin sobrepasar los 20*: 

— elevarse flexionando ligeramente la espalda para así localizar mejor el trabajo 
sobre el recto mayor. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio se realiza en series largas. Permite trabajar el conjunto de la banda 
abdominal además del psoas ilíaco, el tensor de la fascia lata y el recto mayor 
del cuádriceps, músculos que actúan en la anteversión de la pelvis. 


Variante: 
Efectuando una torsión del tronco durante el enderezamiento, se desplaza una 
parte del esfuerzo sobre los músculos oblicuos. 


e 





Ejemplo: una rotación hacia la izquierda trabajará con mayor intensidad el obli- 
cuo mayor, el oblicuo menor izquierdo y el recto mayor del lado derecho. 

Las torsiones se efectuarán alternativamente o en series unilaterales; en ambos 
casos, el objetivo es concentrarse en las sensaciones musculares, de manera, que 
no representa ninguna ventaja inclinar exageradamente el banco. 
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ELEVACIONES DEL TRONCO 
EN SUSPENSION EN EL BANCO 
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Tibial  Peroneo lateral Recto 
anterior largo anterior 


| Recto mayor 
| | Esural del abdomen 
Rótula 
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Peroneo lateral 





corto 
o 
Sóleo | Gemel 
Extensor común Vasto 
de los dedos externo 
Fascia lata 
Trocánter mayor - Obli 
Glúteo mayor diia bd 
| Tensor de la fascia lata 
MÚSCULOS FLEXORES Glúteo medio, 
DE LA CADERA ) 





Pies fijados en los cojines, tronco en el vacío, ma- 

nos detrás de la cabeza: 
Psoas ilíaco — inspirar y elevar el tronco para intentar tocar las 
rodillas con la cabeza, procurando flexionar 











Tensor » ; 
de la fascia lata siempre la columna vertebral. Espirar al final de la 
Al ' contracción. 
dd Este ejercicio es excelente para desarrollar el recto 

4 mayor del abdomen. También solicita, aunque de 

¡——Vasto externo ' , s : 
Dcdo ió forma menos intensa, los músculos oblicuos. Cabe señalar que durante la anteversión 
vio de la pelvis intervienen de forma importante, el recto anterior, el psoas ilíaco y el ten- 

asto interno 4 
' sor de la fascia lata. 
Músculo cuádriceps 


Observación: 
Este movimiento exige una buena potencia muscular que el gimnasta habrá adquiri- 
do previamente mediante la práctica de ejercicios más fáciles. 


A a e A 
1. Ejecución del movimiento, 
2. Variante con los brazos extendidos hacia delante para facilitar la realización del movimiento. 
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va ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES 
O «CRUNCH» CON POLEA ALTA 
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a Ñ 


—————— Pectoral mayor 


Serrato mayor 





- Oblicuo mayor 





-— Recto mayor del abdomen 


: já a Ñ 
Cresta ¡líaca —Al "y > _, Piramidal 
Glúteo medio| — MN Tod íi ' - Psoas ilíaco 
.- > 14 j 
Tensor de la — Pectíneo 
fascia lata : 


Recto anterior 


o—— Sartorio 


De rodillas, barra detrás de la nuca: 

= inspirar y flexionar la columna para acercar el esternón al pubis. Espirar durante la eje- 
cución. 

Este movimiento jamás debe efectuarse cargado, lo importante es concentrarse para loca- 


Pen mejor el trabajo sobre la banda abdominal y principalmente sobre el recto del ab- 
omen. 

















ABDOMINALES 











ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES 
O «CRUNCH» EN MÁQUINA ESPECÍFICA 
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Recto mayor z 


del abdomen — __ Wasto interno 


Glúteo medio 













Tensor de la 
fascia lata | -—— Sartorio 
Fascia lata - j=)] ] > > Tibia anterior 
== Gemelo interno 





Sentado en la máquina, manos en los agarres, pies fijos bajo los cojines: 

- inspirar y flexionar la columna intentando acercar lo más posible el esternón al pubis. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio es excelente porque permite adaptar la carga al nivel de la persona que lo está realizando. Así, se puede trabajar con cargas 
ligeras para los principiantes o con cargas más pesadas y sin riesgo para los atletas experimentados. 
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9 ELEVACIONES DE PIERNAS EN PLANCHA INCLINADA 
CON ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES Y ELEVACION DE LA PELVIS 
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SS 


Estirado sobre la plancha inclinada, manos agarradas a los barrotes: 

- elevar las piernas hasta la horizontal, a continuación separar la pelvis flexionando la co- 

lumna vertebral para intentar tocar la cabeza con las rodillas. 

Este ejercicio trabaja en la primera fase, durante la elevación de las piernas, el psoas ilíaco, 

el tensor de la fascia lata y el recto anterior del cuádriceps. En la segunda fase, durante la 

elevación de la pelvis y la flexión de la columna, se solicita la banda abdominal, princi- 1. Pelvis en retroversión, 2. Pelvis en posición 
A y normal, 3, Pelvis en anteversión. 

palmente la parte de los rectos mayores del abdomen situada por debajo del ombligo. 





Observación: 

Este ejercicio es excelente para las personas que tengan dificultades en sentir el tra- 
bajo en la parte baja de los abdominales. Dada la dificultad del ejercicio, se acon- 
seja a los principiantes que regulen el banco a una inclinación menor. 






PS 


VARIANTE: 
efectuando pequeñas oscilaciones de las piernas, 
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ELEVACIONES DE RODILLAS 10 
EN PARALELAS 
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Apoyado sobre los codos, espalda fija: 
- inspirar y elevar las rodillas hacia el pecho flexionando la espalda para contraer la 
banda abdominal. Espirar al final del movimiento. 

Este ejercicio trabaja los flexores de la cadera, principalmente el psoas ilíaco además de 
los oblicuos y el recto mayor del abdomen. 
Este último es solicitado especialmente en 
su parte inferior, 







ACCIÓN DEL MÚSCULO PSOAS ILÍACO 






Variantes: Psoas ilíaco Pues pe 
; z Músculo ilfaco 
(1) Para localizar el trabajo sobre los | 
abdominales, es aconsejable realizar 
pequeñas oscilaciones de las piernas con 
flexión de la espalda, sin situar nunca las 
rodillas por debajo de la horizontal. 
(2) Para intensificar el esfuerzo, el movimiento puede realizarse con las piernas extendidas pero 
ello exige una importante flexibilidad de los músculos isquiotibiales.. 
(3) Finalmente se pueden mantener las rodillas junto al pecho durante algunos segundos me- 
diante una contracción isométrica. 


EJECUCIÓN DEL MOVIMIENTO 
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En suspensión en la barra fija: 
- inspirar y elevar las rodillas lo más alto posible procurando acercar el pubis al esternón me- 
diante una flexión de la columna. Espirar al final del movimiento. 

La acción de este ejercicio se centra en: 

(1) el psoas ilíaco, el recto anterior y el tensor de la fascia lata, durante la elevación de las pier- 
nas; 

(2) los rectos mayores del abdomen y, en menor medida, los oblicuos, durante el acercamiento 
pubis/esternón. 

Para localizar el trabajo sobre la banda abdominal, es aconsejable realizar pequeñas oscilaciones 
de los muslos sin situar nunca las rodillas por debajo de la horizontal. 






VARIANTE: 
elevando las rodillas de lado, alternando 
derecha e izquierda, los oblicuas se solicitan 
con mayor intensidad. 
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De pie, piernas separadas, un bastón colocado a nivel de los trapecios por encima de los del- 
toides posteriores, manos apoyadas sobre el bastón sin apretarlas demasiado: 

- efectuar rotaciones del tronco primero hacia un lado y luego hacia el otro, manteniendo 
el bastón inmóvil mediante una contracción isométrica de los glúteos. 

Este ejercicio trabaja, cuando la espalda recta se desplaza hacia delante: el oblicuo mayor 
derecho, en profundidad, el oblicuo menor izquierdo y en menor medida, el recto mayor del 
abdomen el músculo cuadrado lumbar de la columna del lado izquierdo. Para una mayor ¡in- 
tensidad, se puede flexionar ligeramente la espalda. Una variante consiste en la ejecución del 
movimiento sentado en un banco con las rodillas juntas, lo cual, permite fijar la pelvis y con- 
centrar el esfuerzo únicamente en la banda abdominal. 

Los mejores resultados se obtienen con series de varios minutos. 





sentado sobre un banco. 








ABDOMINALES 


FLEXIÓN LATERAL DEL TRONCO 
CON MANCUERNA 


13 





















Esternón - ¡ al A 
Costilla ——— >» 2 eE)! =-—-—— Cartílago costal 
Apéndice xifoides ———7 7 IZ ———————— Recto mayor del abdomen 
Vértebra lumbar ——— p y) , Oblicuo mayor 
uso ilíaco ——— $8 — Recto mayor 


(bajo la aponeurosis) 
i 


-— Oblicuo menor 
(bajo la aponeurosis) 


MÚSCULO CUADRADO LUMBAR 
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De pie, piernas ligeramente separadas, una mano detrás de la cabeza y la otra sujetando una mancuerna: 

- efectuar una flexión lateral del tronco del lado opuesto a la mancuerna. Volver a la posición inicial o sobrepasarla efectuando una flexión 
pasiva del tronco. Alternar las series cambiando la mancuerna de lado sin tiempo de recuperación. 

Este ejercicio trabaja del lado de la flexión, principalmente los oblicuos y con menor intensidad el recto mayor y los músculos profundos de 
la espalda (músculo de la espalda que se inserta en la doceava costilla, en las apófisis transversas de las vértebras lumbares y en la cresta ilía- 
ca). 
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Este ejercicio se trabaja en el banco previsto inicialmente para las extensiones lumbares. 

La cadera apoyada en el banco, tronco en el vacío, manos detrás de la cabeza o sobre el pecho, pies fijos bajo los cojines: 

- efectuar flexiones laterales del tronco hacia arriba, 

Este movimiento trabaja principalmente los oblicuos y el recto mayor del lado de la flexión, no obstante también son solicitados los oblicuos 
y el recto mayor opuestos, en contracción estática (isometría) para impedir que el tronco se incline por debajo de la horizontal. 


Observación: 
Durante las flexiones laterales del tronco, el músculo siempre se solicita el músculo cuadrado lumbar. 











